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					Em	 música,	 uma	 apresentação	 bem	 sucedida	 depende,	 em	 parte,	 de	 factores	
psicológicos.	 Um	 instrumentista	 altamente	 dotado	 poderá	 não	 conseguir	 exprimir-se	
perante	 um	 público	 ou	 júri	 se	 não	 estiver	 psicologicamente	 preparado.	 A	 preparação	
mental	pode	ser	considerada	como	um	dos	factores	mais	importantes	para	o	bem	estar	e	
bom	 desempenho	 dos	 músicos.	 Por	 norma,	 músicos	 e	 professores	 investem	 na	
preparação	 técnica,	 mas	 negligenciam	 a	 preparação	 mental,	 indispensável	 para	 um	




comunidade	 portuguesa	 de	 músicos,	 foi	 realizada	 uma	 sondagem	 com	 um	 inquérito.	




erudita,	 a	 lidar	 com	 a	 ansiedade	 que	 sentem	 frente	 ao	 público.	 Pensa-se	 que	 a	 auto-
eficácia	poderá	ser	o	 factor	que	mais	 influencia	os	níveis	de	ansiedade	do	desempenho	
musical.	 Neste	 sentido,	 foi	 avaliada,	 e	 estudada	 a	 relação	 entre	 a	 auto-eficácia	 e	 a	
ansiedade.		
		
			Foram	 realizadas	 reuniões	 e	 palestras	 com	 músicos	 instrumentistas	 de	 orquestras	
portuguesas,	 solistas	 e	 alunos	 finalistas	 do	 ensino	 superior	 (153	 participantes).	 Através	
dos	 relatos	 desses	 músicos,	 foi	 possível	 obter	 mais	 informações	 sobre	 o	 nível	 de	
incidência	e	da	forma	como	lidam	com	o	problema	da	ansiedade	do	desempenho	musical.	
	
			Utilizaram-se	 6	 participantes,	 voluntários,	 para	 colaborar	 num	 estudo	 mais	
aprofundado.	 Inicialmente	 foi	 feita	 uma	 avaliação	 individual	 de	 cada	 participante.	 O	
instrumento	 utilizado	 foi	 um	 diário	 (aplicação)	 online,	 que	 foi	 preenchido	 pelos	
participantes	 no	 período	 que	 antecedeu	 uma	 apresentação	 em	 concerto	 e	 até	 ao	 final	
desse	 evento.	 A	 avaliação	 inicial	 permitiu	 conhecer	 melhor	 a	 evolução	 e	 níveis	 da	













































important	 factors	 for	 the	well-being	and	good	performance	of	 the	musicians.	As	a	 rule,	
musicians	 and	 teachers	 invest	 in	 the	 technical	 preparation,	 but	 neglect	 the	 mental	








anxiety	they	feel	 in	 front	of	the	public.	 It	 is	 thought	that	self-efficacy	may	be	the	factor	
that	most	 influences	anxiety	 levels	of	music	performance.	 In	this	sense,	the	relationship	
between	self-efficacy	and	anxiety	was	evaluated	and	studied.	
	






evaluation	 of	 each	 participant	 was	 made.	 The	 instrument	 used	 was	 an	 online	 journal	
(application),	 which	 was	 completed	 by	 the	 participants	 in	 the	 period	 prior	 to	 a	
performance	 in	concert	and	until	 the	end	of	that	event.	The	 initial	evaluation	allowed	a	




			The	 intervention	 consisted	 of	 individual	 training	 sessions,	 which	 served	 to	 foster	




			A	 final	 evaluation	 was	 performed	 to	 analyze	 the	 results	 of	 the	 intervention.	 It	 is	
noteworthy	 that	 five	 of	 the	 six	 participants	 had	 increased	 levels	 of	 self-efficacy,		













































músicos	 citado	 na	 literatura	 (Goode	&	 Knight,	 1991).	 	 Para	 alguns,	 subir	 a	 um	 palco	 é	
sinónimo	 de	 medo	 ou	 pavor,	 sendo	 frequentes	 as	 emoções	 e	 pensamentos	
desconfortáveis	 (pensamentos	 perturbadores).	 Para	 a	 maioria	 dos	 músicos,	 uma	
audiência	 representa	 um	 confronto	 (Evans	 &	 Evans,	 2013),	 em	 reacção	 ao	 qual,	 o	
organismo	gera	a	ansiedade	que,	em	níveis	excessivos,	provoca	sofrimento.	Consta	que	
no	passado	os	músicos	recorriam	à	 ingestão	de	álcool	para	aliviar	os	sintomas	ansiosos,	
um	meio	de	 fácil	 acesso	para	diminuir	 artificialmente	o	nível	de	actividades	 fisiológicas	
vitais	(McManus,	2004).	Nos	tempos	actuais	é	mais	frequente	o	uso	de	fármacos.	
			Um	 terço	 dos	 músicos	 sofre	 de	 medo	 do	 palco	 que	 pode	 ter	 como	 sintomas	 a	
coordenação	 lenta,	 falta	 de	 ar,	 depressão,	 distúrbios	 do	 sono,	 ataques	 de	 ansiedade.	
Segundo	Helmut	Möller,	vice	presidente	da	Associação	Alemã	de	Psicologia	da	Música	e	
Medicina	para	Músicos,	25%	a	30%	dos	músicos	usam	regularmente	comprimidos	e	álcool	
para	 amenizar	 a	 ansiedade	 (“German	 classical	musicians	 turning	 to	drugs	 and	 alcohol”,	




			Algum	 stress	 parece	 ser	 necessário	 (ansiedade	 adaptativa)	 para	 atingir	 o	 melhor	
desempenho	 possível	 (Caldwell,	 1990;	 Plaut,	 1990).	 O	 stress	 excessivo	 pode	 ser	
debilitante	e	conduzir	à	ineficácia	(James,	1988;	Wolfe,	1989).	Em	muitos	casos,	o	agravar	



















to	think	 it	was	the	end	of	the	world.	 It	sometimes	took	months	for	me	to	recover.	 I	wanted	to	be	perfect,	
divine...But	 that	 always	 produces	 the	 opposite	 effect.”).	 A	 sensação	 de	 catastrofismo	 e	 os	
pensamentos	intrusivos	de	Arrau,	são	característicos	dos	indivíduos	que	expressam	a	sua	
ansiedade	 cognitivamente.	 Esta	 ansiedade,	 além	 de	 gerar	 mal	 estar,	 influencia	
negativamente	o	desempenho	dos	indivíduos.	





e	 Pearson	 (1990),	 afirmam	 que	 Beethoven,	 Paganini	 e	 Schumann	 são	 exemplos	 de	
músicos	que	foram	afectados	pelo	stress	físico,	psicológico	e	ocupacional.	
			Num	 artigo	 do	Daily	Mail,	 Seamark	(2010)	mencionou	 o	 violinista	 Nigel	 Kennedy	 que	
referiu,	“Eu	fumei	um	pouco	de	erva.	Não	consigo	fazer	este	trabalho	sem	isso,	preciso	de	







ser	 considerado	um	problema	universal.	O	 stage-fright	 dos	 anglófonos	é	 referido	pelos	
francófonos	 como	 avoir	 le	 trac;	 para	 os	 alemães,	 o	 fenómeno	 é	 denominado	 por	
lampenfieber	(a	interpretação	do	termo	pode	ser	entendida	como	febre	provocada	pelas	
luzes	da	ribalta).		
			Em	 música,	 uma	 performance	 bem	 sucedida	 depende,	 em	 parte,	 de	 factores	






música	 erudita	 que	 desenvolvem	 a	 sua	 actividade	 em	 Portugal	 Continental	 e	 regiões	
autónomas.	Foi	realizada	uma	sondagem	com	um	questionário,	na	qual	participaram,	de	










performance	 musical,	 que	 afecta	 grande	 parte	 dos	 músicos	 instrumentistas	 de	 música	
dita	 erudita.	 Sendo	 a	 ansiedade	 essencial	 para	 uma	 performance	 de	 sucesso,	 não	 é	
objectivo	 do	 presente	 estudo	 encontrar	 formas	 de	 bloquear	 ou	 eliminar	 os	 sintomas	
ansiosos.	Pretende-se	ajudar	e	ensinar	os	músicos	a	controlar	e	lidar	com	a	ansiedade,	de	




ou	 álcool.	 	 	 Acredita-se	 ser	 possível	 reduzir	 os	 níveis	 de	 ansiedade	 derivada	 da	
performance	 musical,	 através	 do	 fortalecimento	 dos	 níveis	 de	 auto-eficácia	 dos	





			Analisar	 se	 a	 promoção	 da	 auto-eficácia	 diminui	 os	 níveis	 de	 ansiedade	 derivada	 da	
performance	 musical,	 e	 se	 melhora	 o	 desempenho	 dos	 instrumentistas.	 O	 presente	
estudo	 pretende	 contribuir,	 para	 encontrar	 planos	 interventivos	 ou	 estratégias,	 que	





			Em	 termos	 teóricos	 a	 ansiedade	 parece	 estar	 intrinsecamente	 ligada	 à	 auto-eficácia.		
Este	 estudo	 tenta	 analisar	 esta	 possível	 relação.	 É	 possível	 que,	 através	 do	 reforço	das	















			O	 presente	 trabalho	 é	 composto	 pela	 Introdução	 e	 por	 quatro	 capítulos	 principais,	
considerçãos	finais,	referências	bibliográficas,	anexos	e	lista	de	figuras.		
			A	 Introdução	 inclui	 o	 problema,	 propósito	 do	 estudo,	 significância	 teórica	 do	 estudo,	
importância	do	estudo	para	o	desempenho	musical	e	estrutura	do	trabalho.	
			O	capítulo	1	(Revisão	da	Literartura),	descreve	o	estado	da	arte	referente	à	auto-eficácia	
relacionada	 com	 o	 desempenho,	 à	 ansiedade	 do	 desempenho	 musical,	 às	 técnicas	 de	
auto-regulação	 (preparação	 técnica,	mental	 e	 física),	 e	 à	 auto-eficácia	e	o	desempenho	
musical.	 O	 subcapítulo	 6	 do	 capítulo	 1	 apresenta	 as	 conclusões	 relativas	 à	 revisão	 da	
literatura.	
			A	metodologia	é	apresentada	no	capítulo	2,	que	tem	como	subcapítulos	a	descrição	dos	
participantes,	 os	 instrumentos	 e	 procedimento.	 No	 subcapítulo	 4	 é	 apresentada	 e	
descrita	a	intervenção.	
			O	capítulo	3	(Resultados)	apresenta	os	resultados	da	intervenção.	


































estado,	é	necessária	uma	 longa	preparação	 física	e	mental.”	 (Gitlis,	2013,	p.	191).	 (Cit.	









			Para	O’Connor	 (2001a),	 os	músicos	 que	 desenvolvem	e	mantêm	 	 solidez	 e	 resiliência	
mental,	não	somente	transformam	o	seu	desempenho,	como	melhoram	o	nível	técnico	e	
físico.	 No	 seu	modelo,	 O’Connor	 (2001a)	 refere	 o	 estado	mental	 como	 sendo	 o	 factor	
mais	importante	(multiplicador),	que	é	caracterizado	por	três	aspectos	principais:	
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- Equilíbrio	 emocional,	 o	 equilíbrio	 entre	 relaxamento	 e	 esforço	 é	 o	 estado	 ideal	




- Vontade,	Assagioli	 (1990),	 autor	da	 teoria	Psychosynthesis	 descreve	a	 função	da	
vontade	da	 seguinte	 forma,	 “...semelhante	ao	desempenho	de	um	 timoneiro	de	
um	 navio.	 Sabe	 o	 curso	 que	 o	 navio	 deve	 tomar,	mantem-se	 firme,	 apesar	 dos	
desvios	causados	pelo	vento	e	pela	corrente.	Mas	a	força	que	precisa	para	girar	a	
roda	do	leme,	é	completamente	diferente	da	necessária	para	impulsionar	o	navio	




from	 that	 required	 to	propel	 the	 ship	 through	 the	water,	wether	 it	be	 generated	by	engines,	 the	
pressure	of	the	winds	on	the	sail	or	the	efforts	of	rowers.”).	




- Concentração,	 segundo	 o	 Merriam-Webster	 M.	 D.	 (2006),	 concentração	 é	 a	
“orientação	da	atenção	ou	 faculdades	mentais	para	um	único	objecto.”	 (p.	 145-
146).	(Cit.	original:	“directing	of	the	attention	or	of	the	mental	faculties	toward	a	single	object.”).	
Em	 termos	 práticos,	 num	 determinado	 momento	 ou	 situação,	 os	 performers	








pelo	 próprio	Gallwey	 em	parceria	 com	Barry	Green.	 A	 essência	 da	 teoria	 de	Gallwey	 é	
expressa	pela	seguinte	equação:	
Desempenho	=	Potencial	menos	Interferência	
			Segundo	 Gallwey	 o	 pensamento	 interfere	 com	 a	 performance	 optimizada	 (Green	 &	
Gallwey,	1986).	
			Ambos	 os	 modelos	 supra	 apresentados	 (O’Connor,	 2001a;	 Green	 &	 Gallwey,	 1986),	
demonstram	 que	 o	 nosso	 pensamento	 afecta	 o	 nosso	 corpo	 e	 o	 nosso	 desempenho.	
Psicólogos	de	desporto	mencionam	que	50%	a	90%	do	sucesso	do	desempenho	depende	






























			Na	 literatura,	 Evans	 &	 Evans	 (2013)	 apresentam	 outros	 dois	 factores	 principais	 (não	
apresentados	 na	 Fig.	 2),	 que	 podem	 conduzir	 os	 indivíduos	 ao	 estado	 de	 Flow,	 e	 que	
podem	 permitir	 ter	 um	 desempenho	 de	 sucesso.	 Os	 dois	 factores	 são	 a	 motivação	




















capacidades,	 e	 regular	 o	 seu	 comportamento,	 em	 conformidade	 com	 os	 possíveis	
obstáculos	que	poderão	encontrar	(Bandura,	2001).	




			O	 nível	 de	 motivação	 das	 pessoas,	 os	 estados	 afectivos	 e	 as	 acções,	 baseiam-se	
fundamentalmente	 no	 que	 elas	 acreditam	 e	 não	 no	 que	 é	 objectivamente	 verdadeiro	
(Bandura,	1997).	A	 ideia	básica	da	Teoria	da	Auto-eficácia	é	de	que	o	desempenho	e	a	
motivação	são,	em	parte,	determinadas	pelas	crenças	dos	 indivíduos	nos	seus	níveis	de	
eficácia	 (Bandura,	 1982).	 Neste	 sentido,	 Schunk	 (1995a),	 Bandura	 (1997)	 e	 Snyder	 &	
Lopez	(2007),	definem	a	auto-eficácia	como	a	crença	de	um	indivíduo	na	sua	capacidade	
de	 realizar	 com	 sucesso	 uma	 tarefa	 em	 particular.	 Essas	 crenças	 podem	 afectar	 as	
escolhas	 e	 o	 desempenho.	 	 Para	 Cervone	 &	 Scott	 (1995),	 	 a	 auto-eficácia	 refere-se	 às	
percepções	 avaliativas	 da	 capacidade	 de	 atingir	 um	 nível	 especifico,	 ou	 tipo	 de	
desempenho,	num	determinado	contexto.	Bandura	(1977)	menciona	que	a	auto-eficácia	
afecta	 as	 escolhas	 das	 actividades	 dos	 indivíduos,	 o	 esforço,	 a	 persistência	 e	 o	
desempenho.	Em	comparação	com	as	pessoas	que	duvidam	das	suas	capacidades,	as	que	






mais	 eficazes,	 tendem	 a	 envolver-se	 em	 acções	 auto-regulatórias	 e	 a	 criar	 ambientes	
ideais	para	a	sua	aprendizagem.	
			A	 auto-eficácia	 reflecte	 a	 confiança	 de	 um	 individuo	 na	 sua	 capacidade	 de	 exercer	
controlo	 sobre	 a	 motivação,	 comportamento	 e	 ambiente	 social.	 Estas	 auto-avaliações	
cognitivas	influenciam	todo	o	tipo	de	experiências	humanas,	incluindo	os	objectivos	para	
os	 quais	 as	 pessoas	 se	 esforçam,	 a	 quantidade	 de	 energia	 que	 gastam	 para	 realizar	 o	




de	 auto-eficácia,	 preocupam-se	 com	 possíveis	 lesões,	 esforçam-se	 menos	 e	 desistem,	
face	a	uma	possível	falha.	
			A	 auto-eficácia	 geral	 pode	 ser	 descrita	 como	 uma	 sensação	 global	 de	 confiança	 na	
própria	capacidade	de	lidar	com	uma	grande	variedade	de	situações	difíceis	e	stressantes.	






			O	 constructo	 da	 auto-eficácia	 percebida	 tem	 ajudado	 os	 investigadores	 a	 entender	 o	
porquê	 de	 algumas	 pessoas	 serem	 bem	 sucedidas,	 enquanto	 outras	 são	 incapazes	 de	







			No	 campo	 do	 ensino,	 Zimmerman	 (2002)	 refere	 que	 a	 auto-eficácia	 leva	 os	 alunos	 a	
avaliar	 o	 seu	 desempenho,	 e	 que	 essa	 avaliação	 não	 se	 baseia	 somente	 no	
reconhecimento	de	outros;	para	o	autor	baseia-se,	também,	na	motivação	intrínseca	e	na	
satisfação	pessoal.	
			Para	 Meece	 &	 Painter	 (2012),	 e	 Schunk	 (1995a),	 os	 alunos	 com	 maior	 auto-eficácia	
envolvem-se	 nas	 tarefas	 por	 períodos	 mais	 longos	 e	 ao	 mesmo	 tempo	 investem	 em	
actividades	que	acreditam	produzir	conhecimento.	Schunk	(1995a)	refere	ser	 impossível	
construir,	 ou	 reforçar,	 auto-eficácia	 quando	 os	 alunos	 não	 têm	 as	 competências	
necessárias	para	realizar	uma	determinada	tarefa.		
			Normalmente,	 quanto	 maior	 é	 a	 auto-eficácia	 de	 um	 estudante	 maior	 é	 o	 seu	
envolvimento	cognitivo,	quando	pratica	ou	estuda	(Nielsen,	2004).		
			Existe	consenso	nas	investigações	e	na	literatura,	quanto	à	importância	dos	altos	níveis	
de	 auto-eficácia,	 para	 um	 desempenho	musical	 de	 sucesso	 (e.g.	 Faulkner,	 Davidson,	 &	
McPherson,	2010;	McPherson	&	McCormick,	2006).	
	
			Num	dos	 seus	 estudos,	 Zimmerman	 (2000)	 observou	que	os	 indivíduos	 com	elevados	
níveis	 de	 auto-eficácia	 demonstraram	 ser	 resilientes	 e	 perseverantes,	 terem	 uma	
capacidade	notável	 para	 estabelecerem	objectivos	 e	 um	alto	 nível	 de	 sucesso	nas	 suas	
tarefas.	 Alguns	 estudos	 observaram	que	os	 alunos	 que	 têm	um	baixo	 sentido	 de	 auto-




muitos	 dedicados,	 observou	 que	 os	 sentimentos	 de	 competência	 são	 factores	 que	
promovem	 a	 participação	 contínua	 em	 determinadas	 tarefas,	 enquanto	 que	 a	 auto-




			Investigações	 sobre	 a	 auto-eficácia	 comprovam	 a	 sua	 importância	 no	 tratamento	 de	
fobias	 (Williams,	 1992),	 na	 gestão	 do	 stress	 (Schwarzer,	 1992),	 no	 tratamento	 de	
comportamentos	 de	 dependência	 (Marlatt,	 Baer	 &	 Quigley,	 1995),	 no	 tratamento	 de	
doenças	 crónicas	 (Holman	&	Lorig,	 1992),	na	 recuperação	de	ataques	 cardíacos	 (Ewart,	
1992).	






			O	 regulamento	do	comportamento	é	 filtrado	pelas	crenças	no	eu	 (self),	 isto	é	a	auto-
eficácia	percebida	de	uma	pessoa	(Clark,	2008).	Bandura	(2002)	refere	que	"As	crenças	na	
auto-eficácia	 regulam	 o	 funcionamento	 humano,	 através	 de	 processos	 de	 decisão	
cognitivos,	motivacionais,	afectivos.”	 (p.	271).	 (Cit.	original:	“Self-efficacy	beliefs	regulate	human	
functioning	 through	 cognitive,	 motivational,	 affective,	 and	 decisional	 processes.”).	 Este	 autor	 afirma	
que	as	crenças	na	auto-eficácia	contribuem	significativamente	para	o	nível	de	motivação.	
A	 auto-eficácia	 ajuda	os	 indivíduos	 a	 enfrentar	dificuldades,	 a	melhorar	 a	qualidade	do	
seu	bem-estar	emocional,	a	diminuir	as	suas	vulnerabilidades	face	ao	stress	e	depressão.	
Martínez	e	Salanova	(2006)	afirmam	que	as	crenças	de	eficácia	são	construídas	baseando-
se	 nos	 juízos	 sobre	 as	 capacidades	 possuídas.	 Para	 Bandura	 (1997),	 elas	 são	 o	 factor	
chave	do	sistema	gerador	de	competências	do	ser	humano.	O	mesmo	autor	refere	que	os	
indivíduos	 podem	 premeditar	 (cognitivamente),	 sobre	 situações	 que	 os	 podem	 levar	 a	
processos	 motivacionais	 de	 tomada	 de	 decisão	 (agir	 ou	 não	 agir,	 dependendo	 da	
percepção	 sobre	 suas	 capacidades).	 As	 pessoas	 podem	 estar	 mais	 predispostas	 a	
participar	em	actividades	desafiadoras,	quando	se	encontram	em	ambientes	seguros,	em	
que	se	sentem	capazes	de	ter	sucesso	(Bandura,	1995).	
			Relativamente	 à	 auto-eficácia	 académica,	Margolis	 &	 Mccabe	 (2006)	 referem	 que	 os	
baixos	níveis	de	auto-eficácia,	demostrados	por	alguns	alunos,	devem-se	ao	facto	de	não	
acreditarem	 nas	 suas	 capacidades	 para	 ter	 sucesso.	 As	 crenças	 de	 auto-eficácia	 estão	
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relacionadas	com	as	escolhas	das	tarefas	feitas	pelos	alunos,	com	a	persistência,	com	as	





			Segundo	 Costa	 (2003),	 a	 percepções	 de	 auto-eficácia	 refere-se	 às	 crenças	 que	 um	
individuo	 pode	 ter	 sobre	 a	 própria	 capacidade	 de	 organizar	 e	 executar	 as	 acções	
necessárias	para	lidar	com	um	amplo	leque	de	situações	desafiadoras.	Essas	percepções	
não	estão	relacionadas	com	as	habilidades	do	indivíduo,	baseiam-se	nas	crenças	do	que	
pode	 ser	 realizado,	 com	 os	 recursos	 disponíveis,	 em	 determinadas	 circunstâncias	
(Bandura,	1997).	
			A	 percepção	 de	 auto-eficácia	 de	 um	 individuo	 pode	 ter	 vários	 efeitos	 no	 seu	




			As	 percepções	 das	 pessoas	 sobre	 suas	 próprias	 capacidades	 influenciam	 os	 seus	
processos	 de	 pensamento	 e	 reacções	 emocionais,	 durante	 ou	 em	 antecipação	 às	 suas	
interacções	com	o	meio	ambiente.		
















			A	 generalidade	 da	 auto-eficácia	 refere-se	 ao	 grau	 a	 que	 as	 expectativas	 são	
generalizadas	ao	longo	das	situações	(Lunenburg,	2011).	
			Relativamente	à	 relação	entre	o	 julgamento	de	auto-eficácia	e	acção,	Bandura	 (1980)	
sugere	que	as	pessoas	que	 se	 julgam	 ineficazes	em	 lidar	 com	determinados	obstáculos	




















seus	 processos	 de	 pensamentos,	 em	 vez	 de	 agir	 de	 forma	 coerciva.	 Bandura	 (1997),	
Pajares	 &	 Urdan	 (2006),	 e	 Zimmerman	 (2000),	 referem	 que	 os	 professores	 devem	 ser	
capazes	 de	 ajudar	 os	 alunos	 a	 gerir	 os	 seus	 pensamentos	 de	 auto-eficácia.	 Esses	
pensamentos	podem	influenciar	positivamente	a	persistência,	a	auto-regulação	e	podem	
levar	ao	alcance	das	metas	propostas.	
			As	 auto	 avaliações	 positivas	 parecem	 levar	 os	 alunos	 a	 sentirem-se	 eficazes,	
relativamente	à	sua	aprendizagem,	e	motiva-os	a	continuarem	um	trabalho	cuidado,	por	









			Na	 Fig.	 3	 está	 representado	 o	 modelo	 de	 Bandura	 (1994,	 1997),	 no	 qual	 são	
apresentadas	 as	 quatro	 principais	 fontes	 de	 auto-eficácia	 que	 podem	 influênciar	 os	
26	
julgamentos	dos	músicos.			
			As	 crenças	 de	 eficácia	 desenvolvem-se	 em	 torno	 quatro	 fontes	 de	 informação	
principais:	 experiência	 directa	 (mastery	 experience),	 experiências	 vicariantes,	 persuasão	
social,	 e	 estados	 físicos	 e	 emocionais	 (Alderman,	 2004;	 Ormrod,	 2003;	 Pajares,	 2003;	
Pintrich	&	Schunk,	2002;	Zimmerman,	2000,	2001).		
			Ao	 contrário	 do	 acima	 referido,	 Margolis	 &	 Mccabe	 (2006)	 mencionam	 apenas	 três	
fontes	de	auto-eficácia	 (auto-eficácia	académica).	As	 três	 fontes	mencionadas	por	estes	
autores,	que	classificam	de	fundamentais	para	fortalecer	a	auto-eficácia	dos	alunos,	são	a	
mestria,	 as	experiências	 vicariantes	 e	 a	 persuasão	 social,	 não	 considerando	 os	 estados	
físicos	e	emocionais	dos	anteriores	autores.	
			Baseando-se	 nos	 aspectos	 socioculturais	 específicos	 que	 envolvem	 os	 atletas	 de	
competição,	 de	 forma	 a	 identificar	 as	 fontes	 de	 confiança	 mais	 importantes	 que	 os	
podem	 influenciar,	 Vealey	 et	 al.	 ampliaram	 as	 fontes	 informativas	 para	 além	 do	
estabelecido	 pela	 teoria	 da	 auto-eficácia	 (Vealey,	 Hayashi,	 Garner-Holman	 &	 Giacobbi,	
1998).	 Estes	 autores	 determinam	 que	 as	 referidas	 fontes	 são:	 a	 experiência	 directa	
(mastery	 experience),	 demonstração	 de	 habilidade,	 preparação	 física	 e	 mental,	 apoio	
social	 (persuasão	 social),	 liderança	 do	 treinador,	 experiências	 vicariantes,	 conforto	
ambiental,	e	favorecimento	situacional.	
			A	mais	eficaz	no	desenvolvimento	da	eficácia,	reconhecida	amplamente	como	tal	pelos	
autores	 anteriores,	 a	 experiência	 directa,	 diz	 respeito	 às	 experiências	 vividas	 pelo	
indivíduo.	 Os	 sucessos	 obtidos	 contribuem	 para	 a	 construção	 de	 uma	 forte	 crença	 na	
eficácia	 pessoal.	 Por	 outro	 lado,	 as	 falhas	 e	 o	 insucesso	 podem	 comprometê-la,	
especialmente	 se	 ocorrerem	 antes	 dos	 sentimentos	 de	 eficácia	 estarem	 solidamente	
estabelecidos	 (Bandura,	 1994,	 1997).	 É,	 também,	 referido	 por	 Bandura	 (1997)	 que	 as	
pessoas	que	experimentam	apenas	sucessos	fáceis	expectam	obter	resultados	rápidos	e	
são	 facilmente	desencorajados	pelos	 fracassos.	Um	sentido	de	eficácia	resiliente	requer	
experiência	 em	 superar	 obstáculos	 através	 do	 esforço	 e	 perseverança.	 As	 dificuldades	
proporcionam	oportunidades	 para	 aprender	 a	 transformar	 o	 fracasso	 em	 sucesso.	 Essa	
aprendizagem	é	conseguida	através	do		aperfeiçoamento	das	capacidades	de	exercer	um	
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melhor	 controlo	 sobre	 os	 eventos.	 Se	 os	 indivíduos	 acreditarem	 possuir	 os	 atributos	
necessários	para	 ter	 sucesso,	perseveram	 face	às	 adversidades	e	 recuperam	 facilmente	
dos	retrocessos	ou	insucessos.		
			Para	 o	 ser	 humano,	 as	 experiências	 directas	 não	 são	 as	 únicas	 fontes	 de	 informação	
sobre	as	suas	capacidades	como	demonstram	os	autores	citados.	As	avaliações	de	eficácia	
são,	em	parte,	 influenciadas	por	experiências	 indirectas	 (vicariantes),	que	são	mediadas	
através	de	modelos.	A	modelagem	é	uma	ferramenta	eficaz	para	promover	o	sentido	de	
eficácia	 pessoal	 (Bandura,	 1997).	 Através	 das	 experiências	 	 vicariantes,	 os	 indivíduos	
podem	 adquirir	 alta	 ou	 baixa	 auto-eficácia.	 Esta	 eficácia	 é	 construída	 mediante	 a	
observação	 do	 desempenho	 de	 outras	 pessoas	 e	 os	 modelos	 observados	 são	
posteriormente	utilizados.	Um	individuo	pode	assistir	ao	desempenho	de	outro,	e	depois	
comparar	 a	 sua	 própria	 competência	 à	 competência	 do	 indivíduo	 observado	 (Bandura,	
1977).	 O	 facto	 de	 observarmos	 um	 nosso	 semelhante	 a	 ter	 sucesso	 pode	 aumentar	 a	
nossa	 auto-eficácia.	 O	 oposto,	 a	 	 observação	 do	 insucesso	 e	 da	 falha,	 pode	 diminuir	 a	
nossa	 auto-eficácia.	 Como	 referem	Bandura	 (1982)	 e	 Schunk,	Hanson	&	Cox	 (1987),	 ao	
observarem	 modelos	 de	 sucesso,	 os	 indivíduos	 convencem-se	 de	 que,	 se	 os	 outros	
conseguem,	também	eles	têm	a	capacidade	de	ter	sucesso.		
	
			A	 modelagem,	 também	 referida	 como	 aprendizagem	 observacional,	 é	 orientada	 por	
quatro	subfunções	(Bandura,	1986):		
• Processos	de	atenção.	













Os	 processos	 de	 produção	 comportamental	 são	 a	 terceira	 subfunção	 da	
modelagem.	 Nesta	 subfunção,	 as	 concepções	 são	 traduzidas	 em	 acções	












			A	 persuasão	 social	 é	 a	 terceira	 forma	 de	 reforçar	 as	 crenças	 dos	 indivíduos	 nas	 suas	
capacidades.	 Indivíduos	 que	 são	 verbalmente	 persuadidas	 (e.g.	 pelos	 seus	 treinadores,	
professores,	 familiares,	 amigos)	 no	 sentido	 de	 reunirem	 capacidades	 para	 realizar	
determinadas	 tarefas,	 são	 mais	 susceptíveis	 de	 se	 esforçarem	 e	 de	 persistirem	 nesse	
esforço,	do	que	aqueles	que	se	auto	questionam	e	se	focalizam	nas	deficiências	pessoais,	
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quando	 surgem	dificuldades.	A	persuasão	 social	 leva	os	 indivíduos	a	 tentarem	ser	mais	
rigorosos	 para	 serem	bem	 sucedidos,	 promove	o	 desenvolvimento	de	 habilidades	 e	 do	
sentido	de	eficácia	pessoal	(Bandura,	1994).		
			A	 persuasão	 social	 (verbal),	 é	 exercida	 predominantemente	 por	 outras	 pessoas,	 mas	
pode	 também	 ser	 originada	 pelos	 próprios	 indivíduos	 sob	 a	 forma	 de	 diálogo	 interno	
(self-talk).	 Neste	 sentido	 o	 termo	 self-talk	 tem	 sido	 definido	 como	 o	 diálogo	 de	 um	
indivíduo	consigo	próprio,	no	qual	interpreta	sentimentos	e	percepções,	regula	e	altera	as	
suas	convicções,	dá	a	si	próprio	instruções	e	reforço	(Hackfort	&	Schwenkmezger,	1993).	




Poy	 et	 al.	 (2004),	 os	 indivíduos	 baseiam	 parte	 dos	 seus	 julgamentos	 (relativos	 às	 suas	
próprias	competências)	nos	estados	emocionais.	Os	estados	de	humor	também	afectam	o	





Rudolph	&	Butki	 (1998),	 o	 cansaço	 influencia	 negativamente	os	 níveis	 de	 auto-eficácia.	
Contudo,	 Bandura	 (1994)	 salienta	 que	 não	 é	 importante	 o	 grau	 de	 intensidade	 das	
reacções	 físicas	e	emocionais,	mas	a	 forma	 como	 são	 interpretadas.	Os	 indivíduos	 com	
um	alto	sentido	de	eficácia	podem	utilizar	o	seu	estado	de	excitação	como	facilitador	e	
energia	 para	 o	 desempenho	 de	 uma	 tarefa,	 enquanto	 que	 as	 pessoas	 que	 se	 auto	
questionam	consideram	sua	excitação	um	sintoma	debilitante.		
			Os	 estados	 afectivos	 podem	 ter	 efeitos	 generalizados	 sobre	 as	 crenças	 de	 eficácia	
pessoal	 em	 diversas	 esferas	 da	 vida	 dos	 indivíduos	 (Bandura,	 1991;	 Cioffi,	 1991).	
Teoricamente,	os	afectos	positivos	como	a	felicidade,	a	alegria	e	a	tranquilidade,	são	mais	




Os	 indivíduos	 adquirem	 informações	 avaliativas	 da	 sua	 auto-eficácia	 através	 dos	 seus	
desempenhos,	 experiências	 vicariantes,	 formas	 de	 persuasão,	 e	 reacções	 fisiológicas.	
Desta	forma,	os	desempenhos	podem	ser	guias	fiáveis	de	avaliação	da	auto-eficácia.	Os	
sucessos	 aumentam	 a	 eficácia	 e	 as	 falhas	 reduzem-na.	Uma	 vez	 estabelecido	 um	 forte	






			Aqueles	 que	 observam	os	 seus	 pares	 a	 executar	 uma	 tarefa,	 tendem	 a	 acreditar	 que	







sua	 sobrevivência.	 O	mundo	mudou,	 a	 segunda	metade	 do	 séc.	 XX	 é	 frequentemente	




de	 forma	significativa	ao	 longo	dos	 tempos.	Para	o	homem	pré-histórico,	as	catástrofes	
naturais	 e	 o	 confronto	 com	 animais	 selvagens	 são	 exemplos	 de	 importantes	 fontes	 de	
apreensão	e	ansiedade.	Na	sociedade	moderna,	a	ansiedade	e	o	stress	são	especialmente	
evocados	pela	avaliação	social	e	pelas	ambiguidades	ambientais.	
			O	 trabalho	 seminal	 de	 Charles	 Darwin	 e	 Sigmund	 Freud	 ajudou	 a	 estabelecer	 a	
ansiedade	como	objecto	de	estudo	científico.	No	início	do	séc.	XX,	Folin,	Demis	e	Smillie	






causa	 o	 ego	 e	 auto	 estima	 (Zeidner,	 1998).	 A	 ansiedade	 é	 referida	 na	 literatura,	 como	
uma	das	reacções	ao	stress	experienciadas	pelo	homem	mais	penetrantes	e	importantes.	
Surge	quando	uma	tarefa	é	avaliada	como	ameaçadora.	Emoções	como	a	ansiedade	são	
demonstrativas	 da	 hierarquia	 dos	 objectivos	 dos	 indivíduos,	 do	 nível	 de	 crenças,	 e	 da	
forma	 como	determinadas	 tarefas	 foram	 avaliadas.	 Zeidner	&	Mattews	 (2011)	 referem	



















2015,	 para.	 1).	 (Cit.	 original:	 “Nerves	 can	 be	 a	 blessing	 and	 a	 curse.	 Certainly	 a	 degree	 of	 nervous	
energy	can	give	an	excitement	 to	your	playing...There’s	good	nervous	energy	–	 the	kind	where	you	 feel	
excited,	like	paying	to	ride	a	roller	coaster.”).	
	
			As	 pessoas	 ansiosas	 relatam	 frequentemente	 sintomas	 que	 se	 assemelham	 a	 ter	
“borboletas	 no	 estômago”	 (butterflies	 in	 stomach),	 ou	 “caroços	 na	 garganta”	 (lumps	 in	
the	throat)	(Zeidner,	1998).	
			A	ansiedade	pode	causar	problemas	físicos	aos	músicos,	tais	como	aumento	da	tensão	
muscular	 e	 tremores	 (Davis,	 Merritt	 &	 Richards,	 2001;	 Oyan,	 2006),	 ou	 problemas	
emocionais,	como	a	falta	de	satisfação	com	o	desempenho	que	se	manifesta	através	de	
sentimentos	de	culpa	e	vergonha	(Lee,	2002).	Segundo	Cox	&	Kenardy	(1993),	Osborne	&	
Franklin	 (2002)	 e	Wilson	 (1999),	 a	 ansiedade	 dos	músicos	 está	 geralmente	 relacionada	
com	 o	 medo	 de	 avaliação	 negativa.	 Para	 todas	 as	 faixas	 etárias,	 os	 maiores	 níveis	 de	
ansiedade	do	desempenho	musical	 têm	 sido	observados	 em	músicos	 do	 sexo	 feminino	
(Kenny,	 2006;	 LeBlanc,	 Jin,	Obert,	 e	 Siivola,	 1997;	Osborne	&	 Franklin	 ,	 2002;	Osborne,	
Kenny,	e	Holsomback,	2005;	Rae	&	McCambridge,	2004;.	Ryan,	2004).		
			Para	 Brusky	 (2009),	 altos	 níveis	 de	 ansiedade	do	performance	musical	 podem	afectar	
negativamente	o	desempenho.	
			Na	literatura,	é	notório	que	as	vulnerabilidades	psicológicas	adquiridas	pelos	indivíduos	
na	 infância	 têm	 um	 papel	 importante	 nas	 reacções	 ansiosas,	 que	 se	 manifestam	 em	
situação	de	desempenho.	Essas	vulnerabilidades	podem	ter	um	 	efeito	devastador,	não	
somente	 no	 desempenho	 como	 na	 qualidade	 de	 vida	 do	 intérprete	 (Kenny,	 2009).	 O	
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modelo	 de	 Barlow	 (2002)	 sustenta	 que	 a	 predisposição	 genética	 e	 as	 experiências	
marcantes	 da	 primeira	 infância	 dos	 indivíduos	 podem	 gerar	 um	 quadro	 ansioso	
generalizado	 ou	 transtornos	 afectivos.	 O	 grau	 de	 sofrimento	 ansioso	 dos	 músicos,	
derivado	 do	 desempenho,	 pode	 variar,	 de	 acordo	 com	 as	 características	 das	 suas		
personalidades	(Rae	&	McCambridge,	2004).	
			O	 sucesso	 de	 um	 desempenho	 depende	 de	 alguns	 factores,	 como	 por	 exemplo,	 um	
controlo	 motor	 excepcional,	 o	 conhecimento	 profundo	 da	 estrutura	 musical,	 o	












estado	 e	 traço	 (Silva,	 2006).	 Para	 Barlow	 (2002)	 e	 Baptista	 et	 al.	 (2005),	 a	 ansiedade	
estado	 é	 uma	 reacção	 a	 uma	 determinada	 situação,	 um	 estado	 emocional	 transitório.	
Biaggio	(1999)	menciona	que	a	ansiedade	estado	pode	ser	descrita	como	relativa	a	uma	
situação	 provisória.	 A	 ansiedade	 traço	 é	 definida	 como	 o	modo	 habitual	 de	 reagir	 dos	
indivíduos	 (Baptista	 et	 al.,	 2005),	 estável	 e	 permanente	 (Caci,	 Baylé,	 Dossios,	 Robert	&	
Boyer,	2003;	Telles-Correia	&	Barbosa,	2009).	Para	Spielberg,	o	traço	é	uma	característica	
estável	da	personalidade	(Barlow,	2002).		
			A	 distinção	 entre	 ansiedade	 estado	 e	 traço	 foi	 inicialmente	 introduzida	 por	 Cattell	
(1966)	 e	 trabalhada	 por	 Spielberger	 (1966,	 1972,	 1976).	 Para	 Spielberger	 (1983),	 a	
ansiedade	 estado	 faz	 parte	 de	 um	 estado	 emocional	 transitório	 que	 pode	 variar	 em	
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intensidade	 ao	 longo	 do	 tempo.	 A	 ansiedade	 traço	 é	 uma	 susceptibilidade	 estável	 e	
frequente. 		O	modelo	ansiedade	traço/estado	de	Spielberger	pretende	analisar	a	relação	
entre	os	factores	internos	e	externos	que	induzem	ao	stress	(Barlow,	2002).	Mediante	o	









mais	 diversas	 áreas,	 como	 matemática,	 desporto,	 dança,	 representação,	 música,	 bem	
como	oradores.	O	primeiro,	e	essencial,	passo	para	a	análise	e	eventual	entendimento	da	
ansiedade	 do	 desempenho	 deverá	 ser	 a	 definição	 precisa	 do	 fenómeno	 (Kenny,	 2011).	
Para	Wilson	(1999),	a	ansiedade	do	desempenho	é	definida	como	um	medo	exagerado,	
sentido	 por	 um	 indivíduo,	 relacionado	 com	 a	 sua	 exposição	 face	 a	 outras	 pessoas,	 em	
situação	de	desempenho.	Esta	definição	de	Wilson	apresenta	o	fenómeno	de	exposição	
social,	como	sendo	responsável	por	este	tipo	de	ansiedade.	
			A	 literatura	 sobre	 a	 ansiedade	 do	 desempenho	 musical	 mostra-nos	 que	 os	
investigadores	 utilizam	 vários	 termos	 para	 definir	 o	 fenómeno,	 como:	 medo	 do	 palco	
(stage	 fright),	 ansiedade	 do	 desempenho	 (performance	 anxiety)	 e	 ansiedade	 do	
desempenho	musical	(music	performance	anxiety	-	MPA).	No	que	respeita	à	arte	musical,	




Fogle	 (1982),	que	 referem	a	ansiedade	do	desempenho	musical	 como	uma	variante	do	
medo	do	palco,	na	minha	opinião	o	termo	medo	do	palco	é	limitado,	refere-se	somente	a	
um	 espaço	 restrito,	 o	 palco,	 ou	 seja,	 no	 acto	 do	 desempenho	 musical.	 Em	 geral,	 a		
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envolvem	pessoas	 desconhecidas,	 são	 comuns	 e	 não	devem	 ser	 diagnosticadas	 como	
fobia	 social,	a	menos	que	a	ansiedade	ou	 tentativa	de	a	evitar	 leve	a	um	significativo	
comprometimento	 clínico	 ou	 sofrimento	 acentuado.”	 (p.	 416).	 (Cit:	 original:	“Performance	
anxiety,	 stage	 fright,	 and	 shyness	 in	 social	 situations	 that	 involve	 unfamiliar	 people	 are	 common	 and	




mais	 extrema	da	 ansiedade	do	desempenho.	 Lampenfieber	 é	 o	 termo	 alemão	utilizado	
para	 designar	 medo	 do	 palco,	 febre	 	 luminosa	 é	 a	 sua	 tradução.	 Esta	 denominação	





de	 desempenho	 num	 contexto	 público	 a	 um	 grau	 indevido,	 dado	 o	 treino	 e	 aptidão	
musical	do	 indivíduo	e	o	nível	de	preparação”	(Salmon,	1991,	p.	3).	 	 (Cit.	original:	“as	the	
experience	of	persisting,	distressful	apprehension	about	and/or	actual	impairment	of	performance	skills	in	
a	public	 context,	 to	a	degree	unwarranted	given	 the	 individual's	musical	 aptitude,	 training	and	 level	 of	
preparation”).		
			Esta	observação	de	Salmon	deixa	em	aberto	duas	questões:	será	que	se	refere	somente	
a	 músicos	 com	 elevado	 nível	 de	 preparação	 musical?	 e	 os	 restantes?	 Será	 que	 a	 sua	
afirmação	se	direcciona	somente	para	músicos	de	alto	nível	artístico,	técnico	e	musical?		
			Brodsky	 (1996)	 refere	 que	 ao	 constructo	 da	 ansiedade,	 stress	 e	 tensão,	 falta	 uma	
definição	padronizada,	e	que	os	poucos	estudos	sobre	ansiedade	do	desempenho	musical	




respeita	 à	 nomenclatura	 destes	 sintomas,	 como	 medir	 o	 grau	 de	 gravidade	 da	





- Cognições	 (i.e.	 perda	 de	 concentração,	 falhas	 de	memória,	 falhas	 na	 leitura	 das	
partituras).	
- Comportamentos	(i.e.	falhas	técnicas,	deficiências	na	postura,	tremores).	
- Reacções	 psicológicas	 (i.e.	 distúrbios	 respiratórios,	 secura	 da	 boca,	 alteração	 do	









2- Medo	 do	 palco	 implica	 aflição/medo	 perante	 grandes	 plateias,	 enquanto	 a	
ansiedade	 do	 desempenho	 musical	 pode	 ocorrer	 em	 ambientes	 mais	 íntimos	
como	em	audições,	em	que	poderá	haver	um	número	muito	pequeno	de	jurados.	
3- Medo	 do	 palco	 refere-se	 a	 súbitos	 sentimentos	 de	 medo,	 a	 ansiedade	 do	















			Este	 assunto	 necessita	 de	 um	 desenvolvimento	 rigoroso,	 pois	 é	 necessário	 fazer	 a	
distinção	 clara	 entre	 medo	 e	 ansiedade.	 Medo	 é	 um	 estado	 emocional	 gerado	 	 em	
antecipação	ou	na	presença	de	um	estímulo	perigoso	ou	nocivo.	O	medo	é	geralmente	
caracterizado	por	uma	experiência	interna	de	extrema	agitação,	desejo	de	fugir	ou	atacar.	
Estes	 dois	 fenómenos	 em	 estudo	 são	 diferenciados	 em	 uma	 ou	 duas	 características	
(Reber,	A.	S.,	Reber,	E.	&	Allen,	R.,	2009):		











dos	 anos.	 Existem	 evidências	 que	 indicam	 que	 os	 alunos	 de	 música	 e	 os	 músicos	
profissionais	são	vítimas	de	altos	níveis	de	perfeccionismo.	Estas	condições	podem	ter	um	
impacto	 negativo	 no	 prazer	 de	 tocar,	 no	 bem	 estar	 geral	 e	 na	 saúde	mental	 (Kenny	&	
Ackermann,	2009;	Patston	&	Loughlan,	2014).	
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			O	 medo	 de	 falhar,	 de	 cometer	 erros	 ou	 de	 ter	 um	 mau	 desempenho	 leva	 muitos	
músicos	a	procurar	a	perfeição	(Kenny,	2011;	Osborne,	2008;	Patston,	2014).	
			Nos	 primeiros	 estudos	 realizados,	 o	 perfeccionismo	 foi	 considerado	 um	 sinal	 de	
desajuste	ou	transtorno	psicológico	(Burns,	1980;	Pacht,	1984).	
			O	perfeccionismo	caracteriza-se	pelo	esforço	em	prol	da	perfeição,	e	pela	definição	de	
metas	 de	 desempenho	 excessivamente	 altas,	 acompanhadas	 por	 tendências	 avaliativas	
excessivamente	exigentes	(Frost	et	al,	1990;	Flett	&	Hewitt,	2002).	
			O	perfeccionismo	 também	desempenha	um	papel	 importante	nas	 causas	 e	 existência	
de	ansiedade	no	desempenho.	É	essa	característica	da	personalidade	dos	indivíduos	que	
se	 crê	 contribuir	 para	 o	 sofrimento	 ansioso	 (Dews	 &	Williams,	 1989;	 Kenny,	 Davies	 &	
Oates,	 2004;	 Mor,	 Day,	 Flett	 &	 Hewitt,	 1995).	 Um	 perfeccionista	 pode	 praticar	
incessantemente,	 na	 procura	 do	 desempenho	 perfeito	 (Patston,	 2010;	 Stoeber	 &	
Eismann,	 2007),	 ou	 pode	 evitar	 praticar,	 por	 saber	 que	 o	 desempenho	 perfeito	 é	




musicais.	Estes	músicos	 (intérpretes	de	música	erudita)	 são	mais	propensos	a	 sofrer	de	






ou	 ao	 desempenho.	 Tem	 sido	 sugerido,	 pelos	 especialistas,	 que	 os	 professores	
contribuam	 para	 o	 desenvolvimento	 destas	 atitudes	 nos	 seus	 alunos	 (Patston,	 2014).	
Também	 tem	 sido	 proposto	 o	 desenvolvimento	 de	 factores	 intrínsecos,	 como	 o	
temperamento	 e	 a	 abertura	 à	 socialização	 (Flett	 et	 al.,	 2002).	 A	 principal	 fase	 do	
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desenvolvimento	do	perfeccionismo	parece	 ter	 lugar	 na	 primeira	 infância	 (Evans	 et	 al.,	
1997)	e	na		adolescência	(Frost,	Marten,	Lahart,	&	Rosenblate,	1990).	
			Para	 vários	 autores	 o	 perfeccionismo	 pode	 estar	 positivamente	 relacionado	 com	 a	
ansiedade	 do	 desempenho	musical	 (Kobori,	 Yoshie,	 Kudo,	 &	 Ohtsuki,	 2011;	 Stoeber	 &	
Eissman,	2007).	
			Stoeber	 (2012)	 refere	 que	 o	 perfeccionismo	 é	 uma	 disposição	 da	 personalidade,	
relacionada	com	diferenças	individuais	em	desempenhos	desportivos,	escolares,	e	outras	
áreas	da	vida	dos	 indivíduos,	nas	quais	os	resultados	de	testes,	provas	e	a	concorrência	
desempenham	um	papel	 importante.	 É	 uma	disposição	 que	 abrange	 todas	 as	 áreas	 da	
vida,	 em	 particular	 o	 trabalho,	 a	 escola,	 e	 também	 pode	 afectar	 as	 relações	 sociais	
(Stoeber	&	Stoeber,	2009).	
	
			O	 perfeccionismo	 pode	 ser	 uma	 componente	 da	 natureza	 cognitiva	 da	 ansiedade	 do	





à	 opinião	 de	 que	 o	 perfeccionismo	 relacionado	 com	 a	performance	 humana,	 em	 áreas	
como	o	desporto	e	o	mundo	académico,	é	parte	de	uma	multidimensionalidade	que	inclui	
aspectos	pessoais	e	interpessoais.	
			Vários	 especialistas	 veem	 o	 perfeccionismo	 como	 um	 constructo	 complexo,	
multidimensional,	 que	 vai	 para	 além	 da	 simples	 busca	 pela	 perfeição	 (Flett,	 Hewitt,	
Oliver,	 &	 MacDonald,	 2002).	 Para	 alguns	 está	 relacionado	 com	 a	 luta	 para	 alcançar	
padrões	de	qualidade	irrealistas	(auto-impostos)	e	altos	níveis	de	autocrítica	(Slaney,	Rice,	
&	Ashby,	2002;	Stairs,	2009).	
			Até	 à	 data,	 há	 poucas	 evidências	 que	 sugiram	 que	 os	 esforços	 perfeccionistas	 sejam	
prejudiciais	para	o	desempenho	(Stoeber	&	Eismann	2007).	
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			Tendo	 em	 conta	 a	 conceptualização	 de	 perfeccionismo	 e	 a	 importância	 que	 os	
perfeccionistas	 colocam,	 nos	 elevados	 padrões	 de	 desempenho	 (Flett	 &	 Hewitt,	 2002;	
Frost	et	al,	1990),	é	de	admirar	que	até	recentemente	as	investigações	sobre	a	temática	
tenham	 ignorado	 a	 relação	 entre	 o	 perfeccionismo	 e	 o	 desempenho.	 A	 maioria	 das	
investigações	seguiu	a	visão	da	psicologia	clínica	e	psiquiátrica,	que	vê	o	perfeccionismo	
como	 uma	 característica	 patológica	 da	 personalidade,	 que	 requer	 tratamento	 (Burns,	
1980;	Pacht,	1984).	
			Em	 trabalhos	 preliminares	 com	músicos	 adolescentes,	 Osborne	 encontrou	 uma	 fraca	
relação,	 mas	 ainda	 assim	 positiva,	 entre	 a	 ansiedade	 do	 desempenho	 musical	 e	 o	
perfeccionismo	(Kenny	&	Osborne,	2006).	
			A	maioria	 dos	 estudos	 sobre	 perfeccionismo	 no	 desempenho	 académico	 demonstrou	
que	 os	 esforços	 perfeccionistas	 estão	 positivamente	 relacionados	 com	 os	 resultados	
obtidos	pelos	alunos:	os	discentes	com	elevados	níveis	de	perfeccionismo	apresentaram	
melhores	 resultados	 nos	 exames,	 classificações	 	mais	 altas,	 e	 um	nível	 superior	 ao	 dos	
estudantes	 com	 baixos	 esforços	 perfeccionistas	 (Bieling,	 Israeli,	 Smith	&	 Antony,	 2003;	
Blankstein,	Dunkley	&	Wilson,	2008;	Blankstein	&	Winkworth,	2004;	Brown	et	al,	1999;.	
Castro	&	Rice,	2003	 ;	 Enns,	Cox,	 Sareen	&	Freeman,	2001;	Grzegorek,	 Slaney,	 Franze	&	





o	 objectivo	 de	 observar	 se	 o	 perfeccionismo	 teve	 alguma	 relação	 com	 o	 número	 de	
prémios	por	eles	obtidos	em	concursos	de	música	(concursos	locais,	estatais	e	nacionais,	
considerando	 os	 três	 primeiros	 prémios).	 Os	 resultados	 demostraram	 que	 as	
preocupações	 perfeccionistas	 não	 tiveram	qualquer	 relação	 com	o	 número	 de	 prémios	
obtidos,	mas	os	esforços	perfeccionistas	estiveram	positivamente	relacionados	com	esse	
mesmo	 número	 de	 prémios	 (os	 músicos	 com	 níveis	 de	 esforços	 perfeccionistas	 mais	
elevados,	 ganharam	 mais	 prémios	 do	 que	 os	 músicos	 com	 níveis	 de	 esforços	









			Stoeber	 &	 Becker	 (2008),	 referiram	 que	 uma	 das	 principais	 características	 do	
perfeccionismo	adaptativo	é	o	aumento	da	capacidade	para	aceitar	os	erros	e	as	falhas.	




não-adaptativos	 é	 devida	 ao	 facto	 de	 se	 focarem	nos	 erros	 e	 em	 comparações	 com	os	
seus	 pares.	 Dependendo	 da	 pessoa,	 esta	 experiência	 ansiosa	 pode	 ser	 interpretada	 de	
forma	positiva	ou	negativa.	
			O	 perfeccionista	 adaptativo	 estabelece	 padrões	 de	 desempenho	 elevados	 mas,	 ao	




			O	 perfeccionista	 não	 adaptativo	 tem	 uma	 “...	 predisposição	 destrutiva”	 (Hall	 et	 al.,	
1998,	p.	 196).	 Tais	perfeccionistas	 traçam	metas	excessivamente	elevadas	para	os	 seus	











			Os	 esforços	 perfeccionistas	 parecem	 ter	 uma	 qualidade	 motivacional,	 que	 dá	 aos	
indivíduos	uma	 força	 extra	que	 lhes	permite	darem	o	 seu	melhor,	 fazerem	um	esforço	
adicional	 e	 alcançarem	 os	 melhores	 resultados	 possíveis.	 Alguns	 psicólogos	 clínicos	




















			Buswell	 (2006)	 afirma	 que	 o	 desempenho	 pode	 ser	 inibido	 pelo	 stress	 (ou	
interferências).	








de	 instabilidade,	 aumento	 da	 transpiração.	 As	 respostas	 psicológicas	mencionadas	 são:	







o	 desempenho.	 A	 referida	 lei	 sugere	 que,	 até	 um	 determinado	 nível	 o	 desempenho	





			Sternbach	 (1995)	 refere	que	as	 condições	de	 trabalho	de	um	músico	geram	níveis	de	
stress	muito	superiores	aos	de	outras	profissões.	Assim,	como	os	desportistas,	os	músicos	
veem-se	 obrigados	 a	 passar	 longos	 períodos	 de	 tempo	 em	 contacto	 com	 a	 solidão,	
praticando	 repetitivamente.	Em	dois	estudos	 sobre	o	stress	ocupacional,	Cooper	 (1983,	
1985)	categorizou	seis	grupos	de	variáveis	que	podem	causar	stress	no	local	de	trabalho:	
1- Factores	intrínsecos	ao	trabalho	(e.g.	calor,	ruído,	trabalho	por	turnos).	
2- Relações	no	 trabalho	 (e.g.	 conflitos	 com	 colegas	 ou	 supervisores,	 falta	 de	 apoio	
social).	
3- O	papel	do	individuo	na	organização	(e.g.	ambiguidade	das	suas	funções).	





6- Relação	 casa	 trabalho	 (e.g.	 conflitos	 entre	 o	 papel	 desempenhado	 em	 casa	 e	
trabalho).	
	
			Durante	 as	 suas	 carreiras,	 os	 músicos	 deparam-se	 com	 múltiplas	 variáveis	 de	 stress	
ocupacional	 a	 nível	 físico	 e	 psicológico,	 semelhantes	 às	 dos	 itens	 listados	 no	 parágrafo	
anterior.	 No	 entanto,	 relatam	 altos	 níveis	 de	 satisfação	 no	 trabalho	 comparativamente	









			Para	 tentar	 perceber	 a	 conceptualização	 da	 ADM	 como	 um	 transtorno	 de	 ansiedade	
focal	ou	 focalizado,	 tomamos	como	exemplo	a	 referência	 feita	por	Kenny	 (2011),	 sobre	
um	violinista	com	vinte	e	cinco	anos	de	experiência	que	fez	as	seguintes	declarações:		
“Eu	ensino,	dirijo	e	 faço	comentários	pré-concerto,	e	estranhamente	não	fico	nervoso	
em	 nenhuma	 dessas	 situações.	 Não	 fico	 nada	 nervoso	 a	 falar	 em	 público,	 não	 fico	
nervoso	a	dirigir,	ou	 fico	um	pouco	nervoso,	mas	não	 tenho	ataques	de	pânico	como	
quando	toco...tocar,	pode	ser	um	embate,	realmente	esmagador.”	(p.	57).	(Cit.	original:	“I	
do	a	 lot	of	 teaching,	a	 lot	of	 conducting	and	 lots	of	pre-concert	 talks	and	strangely	enough,	 I	don’t	get	




exigência,	 para	 os	 quais	 é	 necessária	 uma	 grande	 e	 cuidada	 preparação.	 É	 o	medo	 de	
falhar	e	de	ser	ineficaz	que	provoca	o	pânico.	
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A	 ansiedade	 focal	 parece	 estar	 altamente	 circunscrita	 a	 determinadas	 experiências	 de	







essas	 situações"	 (APA,	 1994,	 p.	 393).	 	 (Cit.	 original:	 “Social	 Phobia	 is	 characterized	 by	 clinically	
significant	anxiety	provoked	by	exposure	to	certain	types	of	social	or	performance	situations,	often	leading	
to	 avoidance	 behavior.”).	 Para	 Wilson	 (1999),	 a	 ansiedade	 do	 desempenho	 é	 um	 medo	
exagerado,	 derivado	 da	 exposição	 a	 que	 se	 submete	 um	 indivíduo	 em	 situação	 de	
performance.	
	
			A	 possibilidade	 da	ADM	 representar	 uma	 forma	de	 fobia	 social	 é	 tema	de	 debate	 na	
literatura.	Para	Barlow	(2002)	e	Wilson	&	Roland	(2002),	tanto	a	fobia	social	como	a	ADM	
organizam-se	em	torno	do	medo	da	avaliação	negativa.		Autores	como	Hook	&	Valentiner	
(2002),	 consideram	 que	 a	 ADM	 é	 parte	 de	 uma	 larga	 constelação	 de	 sintomas	




negativas	 que	 sustentam	 as	 respostas	 ansiosas	 descritas	 acima	 (e.g.	 probabilidade	 e	
consequências	de	avaliação	negativa),	há	 também	diferenças	significativas	entre	 fobia	
social	 e	 ansiedade	 do	 desempenho	 musical.”	 (pp.	 61-62).	 	 (Cit.	 original:	 “...the	 definition	
distinguishes	 performance	 anxiety	 from	 social	 phobia.	 Although	 the	 two	 conditions	 share	 common	
features,	in	particular	the	nature	of	the	faulty	cognitions	that	underpin	anxious	responding	such	as	those	











			Carver	 &	 Scheier	 (1984)	 referem	 que	 pessoas	 ansiosas	 tendem	 a	 ter	 fortes	 dúvidas	
crónicas	 sobre	 o	 seu	 adequado	 desempenho,	 temem	 ser	 avaliadas	 pelos	 outros,	 não	
serem	capazes	de	controlar	os	seus	sentimentos	e	serem	controladas	por	eles.		
			Restam	dúvidas	sobre	as	diferenças	entre	os	subtipos	de	fobia	social	(Hoffman,	2000).		









			Eleanor	 Roosevelt,	 Primeira	 Dama	 dos	 Estados	 Unidos	 refere:	 "Ganhamos	 coragem	 e	
confiança	 a	 cada	 experiência	 em	 que	 a	 nossa	 cara	 deixa	 de	 exprimir	 medo	 ...	 Façam	
aquilo	que	pensam	não	conseguir	fazer."	(Feltz	et	al.,	2008,	p.	180).	
			A	 literatura	 apresenta	 várias	 técnicas	 para	 fomentar	 a	 auto-eficácia,	 um	 factor	




			Alguns	 especialistas	 mencionam	 que	 os	 sucessos	 conseguidos	 contribuem	 para	 a	
construção	de	fortes	crenças	de	autoconfiança,	e	que	as	falhas	a	minam,	especialmente	
se	ocorrerem	antes	 de	 ter	 sido	 estabelecido	um	 forte	 sentido	de	 eficácia	 (Feltz,	 1994).	
Para	 Bandura	 (1994,	 1997),	 as	 experiências	 directas	 (Mastery)	 são	 as	mais	 eficazes	 no	
desenvolvimento	de	eficácia.		
			Green	&	Gallwey	(1986)	valorizam	o	processo	da	aprendizagem	musical,	que	culmina	no	
momento	do	desempenho.	O	modelo	 destes	 dois	 autores	 é	 organizando	numa	 relação	
triangular	entre	a	aprendizagem,	a	experiência	e	a	performance	(Fig.	8).	O	centro	e	focus	

















Ericsson,	 Krampe,	&	 Tesch-Romer,	 1993;	 Hodges	&	 Starkes,	 1996;	 Sloboda	 et	 al,	 1996;	
Williamon	&	Valentine,	2000).	Para	Bandura	(1997),	as	competências	desportivas	devem	
ser	cultivadas	com	treino	intensivo	e	associadas		a	uma	autoconfiança	eficaz.		
			Evans	 &	 Evans	 (2013)	 valorizam	 a	 importância	 da	 preparação	 para	 um	 desempenho	
desportivo	e	 instrumental,	 referindo	que	a	confiança	na	 forma	como	nos	preparamos	é	
crucial	para	a	segurança	técnica	e	atitude	mental	positiva.		
			Para	a	prática	ser	bem	sucedida,	os	músicos	devem	estar	motivados	para	praticar,	 ter	
determinados	 objectivos	 para	 as	 suas	 sessões	 de	 prática	 e	 as	 estratégias	 de	 prática	
apropriadas,	 que	 lhes	 permita	 ter	 uma	 evolução	 técnica	 e	 musical.	 Durante	 a	 prática,	
devem	 também	 monitorizar	 e	 julgar	 o	 sucesso	 (ou	 não)	 dos	 seus	 esforços.	 Essas	
informações	poderão	ser	usadas	para	ajustarem	os	seus	objectivos	e	as	suas	estratégias	






			Os	 especialistas	 referem,	 também,	 ser	 importante	 olhar	 para	 além	 da	 quantidade	 da	
prática	 (Gagné,	 1999).	 Mencionam	 ser	 essencial	 considerar	 a	 sua	 qualidade,	 o	 seu	
conteúdo	 (Williamson	&	Valentine,	2000),	os	 recursos	disponíveis	 e	possíveis	 restrições	
motivacionais	(Ericsson	et	al.,	1993	;	Hallam,	1997).	
			Schunk	 (1994)	 refere	 que,	 se	 um	 indivíduo	 não	 tiver	 as	 habilidades	 e	 conhecimentos	
necessários	para	um	bom	desempenho,	a	auto-eficácia	não	terá	a	capacidade	de	superar	
a	incompetência.	
			Prática	 e	 Preparação	 –	 Evans	 e	 Evans	 (2013),	 mencionam	 que	 os	 seguintes	 pontos	
devem	ser	tidos	em	conta	na	prática	e	preparação:	
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- Objectivos	 –	 a	 teoria	 da	 aprendizagem	 menciona	 que	 	 a	 aprendizagem	 é	 mais	
rápida	 quando	 orientada	 para	 atingir	 determinados	 objectivos.	 A	 definição	 de	
metas	progressivas	é	particularmente	importante	para	a	motivação.	Os	objectivos	





mas	 não	 o	 suficiente	 para	 chegar	 ao	 máximo	 do	 seu	 potencial.	 Aprender	 e	
reaprender	 (learning	 and	 overlearning);	 reaprender	 é	 o	 termo	 que	 descreve	
repetição	correta	de	um	trecho	musical	(ou	material	em	estudo),	numerosas	vezes	
numa	 sessão	de	estudo.	Os	autores	 sugerem	que,	 atingindo	o	 conhecimento	de	
uma	obra,	não	devemos	ficar	satisfeitos	somente	com	o	facto	de	a	conseguirmos	
tocar	do	 inicio	até	ao	 fim.	É	essencial	 tocá-la	correctamente	o	maior	número	de	
vezes,	de	forma	a	que	a	informação	existente	na	memória	de	curto	termo	(short	
term	mémory)	 seja	 transferida	 para	 a	memória	 de	médio	 termo	 (medium	 term	
memory).	As	vantagens	da	reaprendizagem	são:	a	sensação	de	segurança	por	se	
conhecer	 bem	 a	 obra;	 maior	 potência	 no	 processamento	 requerido	 ao	 cérebro	
pelo	desempenho;	mais	confiança	em	momentos	de	maior	stress.	
Estas	 práticas	 devem	 ser	 combinadas	 com	 a	 chamada	 prática	 distribuída	
(distributed	practice),	através	da	qual	as	obras	são	repetidas	várias	vezes,	durantes	
várias	sessões,	permitindo	a	sua	assimilação	pela	memória	de	 longo	termo	(long	
term	 memory).	 A	 combinação	 destas	 fases	 da	 preparação	 permite	 que	 as	
melhorias	no	desempenho	se	tornem	permanentes.	
	
A	 imersão	no	que	praticámos	é	essencial	e	deve	ser	 idêntica	à	 imersão	utilizada	
em	performance.	 Devem	 ser	 evitadas	 distracções.	O	 ruído	 de	 fundo	 com	pouca	
intensidade	 sonora	 não	 afecta	 a	 atenção	 do	 cérebro,	 o	 que	 realmente	 afecta	 o	
nosso	 estado	 de	 Flow	 é	 	 mudança	 de	 tarefas,	 como	 ler	 emails	 ou	 atender	 o	
telefone	 durante	 a	 prática.	 Para	 Evans	 &	 Evans	 (2013)	 a	 melhor	 maneira	 de	












- Não	 praticar	 erros.	 Na	 primeira	 leitura	 de	 uma	 peça,	 executar	 lentamente	 de	













detalhados	 podem	 organizar	 estratégias,	 a	 longo	 termo,	 com	 a	 ajuda	 de	
calendários	 ou	 tabelas.	 Esta	 forma	 trabalhar	 pode	 não	 ser	 do	 agrado	 de	 todos,	
mas	é	um	meio	eficaz	de	cumprir	prazos	e	organizar	o	tempo	de	lazer.	
Trabalhar	de	 forma	 relaxada	e	 confortável	 ajuda	a	evitar	o	maior	problema	que	
pode	 atingir	 instrumentistas	 e	 bailarinos:	 as	 lesões	 por	 esforço	 repetitivo	 (RSI	 –	
Repetitive	Strain	 Injury).	A	preparação	de	última	hora	para	eventos	 importantes,	




Evans	 &	 Evans	 (2013)	 referem	 a	 importância	 de	 quando	 e	 onde	 devem	 os	
performers	praticar/estudar:	





boas	 associações	 reforçam	 a	 atitude	 positiva.	 Os	 autores	 sugerem	 um	 local	
agradável,	 com	 luz	 natural,	 com	 janelas	 e	 espaçoso.	 Espaço	 com	 boa	
insonorização	de	forma	a	que	seja	possível	trabalhar	com	um	volume	adequado.	
Um	local	com	alguma	privacidade;	os	performers	podem	sentir-se	desconfortáveis	







para	 melhorar	 a	 autoconfiança.	 A	 instrução	 deve	 ser	 direccionada	 não,	 só	 para	 as	
habilidades	 físicas/técnicas,	mas	 também	para	a	promoção	de	 confiança	na	 capacidade	
de	executar	as	habilidades	exigidas	(mudança	cognitiva).	
			Em	 dança,	 os	 instrutores	 ensinam	 um	 movimento	 de	 cada	 vez	 até	 atingirem	 uma	








realidade.	As	 simulações	podem	ajudar	a	preparar	os	atletas	 fisicamente,	 replicando	as	
condições	 físicas	 que	 irão	 encontrar	 em	 competição	 (e.g.	 utilização	 de	 estratégias	
específicas	 para	 a	 gestão	 do	 esforço	 físico)	 .	 Podem	 também	 ser	 úteis	 na	 preparação	
mental	dos	atletas.	Neste	caso	são	simuladas	situações	de	confronto	com	a	concorrência	
e	potenciais	focos	de	distracção.	Orlick	(2000)	sugere	que	os	atletas	reflictam	sobre	o	que	
acontece,	 ou	 pode	 acontecer,	 em	 competições	 importantes	 (e.g.	 mau	 tempo,	 falsas	
partidas,	 decisões	 de	 arbitragem	 incorrectas),	 e	 que	 introduzam	 essas	 variáveis	 na	





			Para	 Bandura	 (1997),	 os	 modelos	 (também	 denominados	 como	 aprendizagem	
observacional)	 são	 um	 dos	mais	 poderosos	meios	 de	 transmissão	 de	 valores,	 atitudes,	
padrões	de	pensamentos	e	comportamentos.	
			A	 atenção,	 retenção,	produção	e	motivação	 são	as	quatro	 condicionantes	necessárias	
para	que	a	utilização	de	modelos	seja	eficaz	(Bandura,	1997).	Estas	quatro	condicionantes	
foram	 também	 descritas	 por	 outros	 autores	 (Cumming,	 Clark,	McCullagh,	 Ste-Marie,	 &	
Hall,	 2005;	 McCullagh	 &	 Weiss,	 2001).	 Primeiramente,	 devemos	 prestar	 atenção	 ao	
modelo	que	estamos	a	observar;	em	segundo	 lugar,	o	observador	deve	ser	capaz	de	se	
lembrar	do	comportamento	que	foi	observado;	seguidamente,		os	indivíduos	devem	ter	a	
capacidade	 de	 replicar	 o	 comportamento	 do	 modelo,	 sendo	 capazes	 de	 coordenar	 as	
acções	musculares	 com	 os	 pensamentos;	 por	 último,	 é	 essencial	 ter	 a	motivação	 para	
querer	realizar	o	que	aprendemos.	
			Cunmming	 et	 al.	 (2005)	 criaram	 o	 questionário	 de	 funções	 da	 aprendizagem	




















cérebro	 do	 espectador,	 de	 forma	 a	 que	 possa	 reter	 o	 que	 vê	 directamente	 na	 sua	
memória	de	desempenho.		
	
			Os	 autores	 referem	 que	 o	 Sybervision	 estimula	 a	memória	 do	 Swing	 1.000	 vezes	 por	
cada	sessão	de	60	min	de	visualização.	Vários	notáveis	jogadores	de	golfe	referiram	sentir	




têm	 um	 efeito	 de	 melhoria	 imediata	 no	 desempenho.	 É	 referido	 que	 múltiplas	
visualizações	melhoram	 de	 forma	 continua	 as	 habilidades	 dos	 indivíduos.	 O	 Comité	 de	
Técnicas	de	Valorização	da	Performance	Humana,	do	Conselho	de	Pesquisa	Nacional	dos	
Estados	 Unidos,	 apresentou	 um	 relatório	 em	 que	 evidencia	 a	 eficácia	 dos	 vídeos		
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Sybervision	(Druckman	&	Swets,	1988;	Druckman	&	Bjork,	1991).	
			Bandura	 (1997)	 refere	 que	 é	 mais	 fácil	 para	 as	 pessoas	 convencerem-se	 das	 suas	
capacidades	 físicas	 se	 observarem	 indivíduos,	 semelhantes	 a	 si	 mesmos,	 a	 realizar	
proezas	físicas	difíceis,	do	que	se	observarem	indivíduos	com	capacidades	superiores	às	






o	 autor,	 a	 observação	 de	 modelos	 de	 sucesso	 pode	 aumentar	 a	 auto-eficácia	 dos	
observadores	e	motivá-los	a	tentar	realizar	a	tarefa.	Os	indivíduos	tendem	a	acreditar	que	







			As	 imagens	 mentais	 (imagery)	 são	 outra	 forma	 de	 experimentar	 sucesso	 no	
desempenho	 e	 de	 grande	 utilidade	 na	 construção	 da	 auto-eficácia.	 A	 utilização	 de	
imagens	mentais	 é	 uma	 das	 técnicas	 de	melhoria	 de	 desempenho	mais	 populares	 e	 é	
considerada	uma	competência	psicológica.	Esta	técnica	tem	sido	denominada	por	vários	
termos	 (e.g.	 visualização,	 ensaio	 mental,	 	 prática	 mental,	 determinação	 cognitiva).	 As	
imagens	podem,	e	devem,	envolver	todos	os	sentidos	(	Vealey	&	Greenleaf	,	2001).	
			Os	termos	“ensaio	mental”	e	“prática	mental”	são	frequentemente	utilizados	quando	se	
utilizam	 imagens	 para	 aquisição	 de	 competências	 físicas	 específicas.	 As	 funções,	
conteúdos	e	tipos	de	imagens	são	variadas,	e	podem	evidenciar	competências	físicas	ou	
psicológicas.	 Bandura	 (1997)	 refere-se	 à	 utilização	 de	 imagens	 com	 o	 termo	 “cognitive	
enactment”	 (promulgação	 cognitiva	 ou	 decreto	 cognitivo)	 e	 sugere	 que	muitas	 facetas	
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das	 competências	 atléticas	 podem	 ser	 trabalhadas	 através	 da	 sua	 visualização.	 As	
sugestões	 de	 Bandura	 incluem	 imagens	 cognitivas	 (e.g.	 planos	 e	 estratégias),	 imagens	
motoras	 (e.g.	 movimentos	 e	 sensações	 cinestésicas	 subsequentes),	 imagens	 emotivas	
(e.g.	 emoções	 afectivas	 como	 o	 stress	 e	 ansiedade,	 percepções	 derivadas	 da	 activação	
psicológica	como	tensão	muscular)	.	
			Feltz	 et	 al.	 (2008)	 afirmam	que	 as	 imagens	 podem	 ser	 importantes	 na	 construção	 da	
confiança.	 Se	 um	 indivíduo	 se	 imaginar	 a	 ter	 sucesso	 no	 desempenho	 de	 uma	 tarefa	
específica,	 pode	melhorar	 o	 desempenho	 dessa	 tarefa	 e	 esse	 sucesso	 pode	 conduzir	 a	
sentimentos	de	confiança,	relacionados	com	as	competências	no	desempenho.	





mais	 a	 confiança	 do	 que	 outras.	 Imagens	 em	 que	 os	 indivíduos	 se	 vêm	 a	 si	 mesmos	
confiantes,	 concentrados	 e	 mentalmente	 fortes,	 deram	 provas	 de	 aumentar	 a	 auto-
eficácia.		













			O	 estabelecimento	 de	 objectivos	 é	 uma	 variável	 importante	 que	 pode	 afectar	 os	
resultados	 de	 um	desempenho:	 auto-eficácia,	motivação,	 performance	 (Bandura,	 1988;	
Locke	&	Latham,	1990;	Schunk,	1990).	
			De	 acordo	 com	 Locke	 e	 Latham	 (1990),	 os	 objectivos	 afectam	 indirectamente	 o	








			A	 auto-eficácia	 é	 substanciada	 quando	 pessoas	 observam	 os	 progressos	 que	 os	












			Feltz	et	al.	 (2008)	 também	consideram	que	a	definição	de	objectivos	é	uma	 forma	de	




Específicos	 Definir	 objectivos	 específicas	 em	 vez	 de	 objectivos	 gerais	 é	 o	 mais	
eficaz	 (e.g.	 fazer	o	seu	melhor).	O	objectivo	geral	 seria	"Eu	quero	ser	
melhor	golfista".	Um	objectivo	mais	específico	e	melhor	seria	"Para	ser	
um	melhor	 jogador	 vou	melhorar	 as	minhas	 bolas	 curtas,	 através	 da	
prática	 da	 técnica	 de	 chipping	 durante	 15	 minutos,	 três	 dias	 por	
semana."	
Possíveis	de	ser	Medidos	 Deve	 haver	 critérios	 (se	 possível	 expressos	 numericamente),	 para	





e	 motivação.	 Um	 objectivo	 deve	 ser	 algo	 que	 o	 atleta	 é	 capaz	 de	
realizar,	 que	 desejará	 trabalhar	 arduamente,	 pois	 irá	 sentir	 grande	
satisfação	 ao	 alcança-lo.	 Os	 objectivos	 devem	 ser	 possíveis	 de	
alcançar,	 objectivos	 demasiado	 difíceis	 podem	 levar	 ao	 desânimo,	
objectivos	 demasiado	 fáceis	 não	 terão	 qualquer	 efeito.	 São	
recomendados	os	objectivos	de	dificuldade	moderada.	
Limitados	no	Tempo	 Deve	 ser	 determinado	 um	 período	 de	 tempo	 específico	 para	 a	
conclusão	de	cada	objectivo	(e.g.	uma	semana,	um	mês,	ou	mais).	
	
			Bandura	 (1997)	 considera	que	os	objectivos	práticos	 (acessíveis)	 são	os	mais	eficazes,	










			Manter	 a	 confiança	 parece	 ser	 tarefa	 fácil,	 quando	 tudo	 corre	 de	 feição	 aos	 atletas	
(Feltz	 et	 al.,	 2008).	 Por	 exemplo,	 quando	 os	 atletas	 ganham	mais	 do	 que	 perdem,	 ou	
quando	 melhoram	 constantemente,	 eventualmente	 nem	 pensam	 na	 sua	 confiança.	




















			Planos	 ou	 rotinas	 de	 pré-desempenho	 são	 sequências	 de	 pensamentos	 e	 acções,	 aos	
quais	os	indivíduos	aderem	antes	de	executar	uma	tarefa	(e.g.	os	jogadores	de	basquete	
batem	 a	 bola	 no	 chão	 um	 	 determinado	 número	 de	 vezes	 antes	 de	 executarem	 um	
lançamento	 livre).	As	 rotinas	são	sequências	de	acções	que	podem	ajudar	os	atletas	ou	





Segundo	 referem	 Feltz	 et	 al.	 (2008),	 em	 performance	 as	 rotinas	 de	 pré-desempenho	
podem	 ajudar	 a	 manter	 a	 concentração	 e	 a	 confiança.	 Um	 plano	 baseado	 na	
concentração	 na	 tarefa	 a	 executar,	 pode	 ajudar	 a	 direccionar	 os	 pensamentos	 e	
comportamentos	dos	indivíduos,	gerando	pensamentos	úteis	e	eficazes.	
			Para	Moran	 (2004),	 as	 rotinas	 de	 pré-desempenho	 potencializam	 a	 concentração.	 As	
razões	apresentadas	para	estas	melhoras	passam	por:		
- Incentivar	 o	 desenvolvimento	 de	 um	 estado	 mental	 apropriado	 (através	 da	
concentração	nas	informações	relevantes	para	a	tarefa).	








rotina.	 Também	 pode	 ser	 útil	 recordar	 um	 dos	 seus	 piores	 desempenhos	 e	 fazer	
comparações	com	os	bons	desempenhos	realizados.	Após	terem	reflectido	sobre	os	seus	
pensamentos,	 sentimentos	 e	 acções	 que	 contribuíram	 para	 o	 seu	 desempenho	 de	
sucesso,	os	 sujeitos	devem	tentar	 incorporá-los	numa	rotina	que	possam	usar	antes	do	
seu	próximo	evento.		

















































































corresponde	 à	 vespera	 da	 competição	 (Fig.	 9).	 É	 dada	 especial	 atenção	 a	 uma	
alimentação	 saudável	 e	 a	 actividades	 de	 relaxamento	 mental.	 Tendo	 em	 conta	 que	 o	
número	ideal	de	horas	de	sono	sejam	8,	o	desenho	da	tabela	sugere	o	horário	das	22h	às	
7h.	No	dia	da	competição,	para	além	da	audição	de	música	como	forma	de	relaxamento,	





			De	 acordo	 com	 Bandura	 (1997),	 quando	 as	 pessoas	 são	 eficazes	 no	 controlo	 do	 seu	
pensamento,	 são	 menos	 vulneráveis	 a	 pensamentos	 negativos.	 Na	 literatura,	 os	
pensamentos	ou	diálogos	internos	dos	sujeitos	são	designados	por	self-talk.	No	desporto,	
o	 pensamento	 negativo	 é	 muitas	 vezes	 referido	 como	 uma	 forma	 de	 diálogo	 interno	
negativo	 (self-talk).	O	diálogo	 interno	 (self-talk)	 tem	sido	definido	como	um	diálogo	em	
que	os	indivíduos	interpretam	sentimentos	e	percepções,	regulam	e	mudam	avaliações	e	
convicções,	e	dão	a	si	próprios	instruções	e	reforço	(Hackfort	&	Schwenkmezger,	1993).	
			O	 alivio	 do	 diálogo	 interno	 negativo,	 devido	 ao	 seu	 efeito	 debilitante	 sobre	 o	




(Bandura,	 1997).	 Os	 pensamentos	 intrusivos	 agradáveis,	 são	 tão	 difíceis	 de	 controlar	
como	 os	 desagradáveis.	 Bandura	 (1997)	 afirma	 que	 a	 incapacidade	 percebida	 para	
exercer	controlo	sobre	os	pensamentos	 intrusivos	agradáveis,	é	tão	deprimente	como	a	





ou	 paper	 clip	 (Feltz	 et	 al.,	 2008).	 Através	 desta	 técnica	 os	 atletas	 podem	 tomar	
consciência	do	seu	diálogo	interno	negativo.	Por	exemplo,	um	jogador	de	golfe	coloca	no	
seu	 bolso	 o	 conteúdo	 de	 uma	 caixa	 de	 clipes	 antes	 de	 um	 jogo.	 Sempre	 que	 tiver	 um	
pensamento	negativo	deve	passar	um	clipe	para	o	bolso	contrário.	No	final	do	jogo	deve	










			Os	 seres	humanos	 têm	uma	capacidade	nata	para	 solucionar	problemas.	Biologica	ou	
socialmente,	têm	tendência	para	alterar	as	condições	que	consideram	más	ou	contrárias	
aos	 seus	 interesses	 básicos.	 Também	 possuem	 uma	 predisposição	 natural	 para	 agir	 de	
forma	 negligente,	 não	 conseguindo,	 por	 vezes,	 fazer	 distinções	 subtis	 entre	




			A	 teoria	 Racional	 Emotiva	 fundamenta-se	 no	 pressuposto	 de	 que	 não	 são	 as	
circunstâncias	que	perturbam	as	pessoas,	mas	as	pessoas	que	se	perturbam	a	si	mesmas,	
através	da	 sua	 interpretação	das	 circunstâncias.	 Ellis	 denomina	estas	 interpretações	de	
crenças.		
			Existem	 dois	 grandes	 grupos	 de	 crenças,	 crenças	 irracionais	 e	 crenças	 racionais.	
Gonçalves	(1994)	postula	que	as	crenças	irracionais	são	cognições,	ideias	ou	filosofias	que	
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face,	 à	 falta	 de	 suporte	 lógico	 ou	 empírico,	 impedem	 a	 satisfação	 das	 necessidades	 e	
objectivos	mais	básicos	dos	indivíduos	(i.e.,	estar	vivo	e	ser	razoavelmente	feliz).	Crenças	
racionais	 são	 aquelas	 que	 são	 lógicas,	 suportadas	 empiricamente	 e	 que	 permitem	 a	
satisfação	das	necessidades	e	objectivos	mais	básicos	dos	indivíduos	(Cf.	Ellis,	1962;	1971;	
1973;	1985;	1987).	
			Os	 nossos	 sentimentos	 perturbadores	 e	 os	 nossos	 comportamentos	 destrutivos	 são	
consequência		de	crenças	irracionais,	que	distorcem	a	nossa	percepção	da	realidade	e	nos	
fazem	 reagir	 de	maneira	 inadequada	 (Ellis,	 1997).	 As	 crenças	 irracionais,	 denominadas	
por	Ellis	como	 irational	beliefs,	 são	 inflexíveis	e	generalizadoras,	 transformam	as	nossas	
preferências	 em	 exigências.	 Segundo	 a	 filosofia	 de	 Ellis,	 existe	 em	 nós	 uma	 tendência	
biológica	para	construirmos	crenças	irracionais		como	mecanismos	de	defesa	(Bernard	et	
al.,	2006),	e	que	na	maioria	das	vezes	estas	crenças	irracionais	se	tornam	inadequadas	e	
permanecem	 na	 mente,	 gerando	 reacções	 disfuncionais	 (Ellis,	 1997).	 Todos	 os	 seres	
humanos	 manifestam	 evidências	 de	 filosofias	 irracionais.	 Esta	 disposição	 para	 a	
irracionalidade	 impede	 uma	 saúde	 mental	 plena	 (Dryden	 &	 Ellis,	 2001,	 citado	 por	
Gabalda,	 2007).	 As	 crenças	 irracionais	 como	 as	 racionais,	 contribuem,	 em	 direcções	
opostas,	para	o	ajustamento	psicológico	dos	indivíduos	(Ellis,	2003).	As	crenças	racionais	
que	 as	 pessoas	 desenvolvem	 promovem	 emoções,	 sentimentos	 e	 comportamentos	
adaptativos;	 as	 crenças	 irracionais	 promovem	 emoções	 negativas	 não	 adaptativas	
(Spörrle,	Strobel	&	Tumasjan,	2010).	




-	 a	 crença	de	que	certos	actos	 são	 terríveis	e	 cruéis	e	que	as	pessoas	que	os	 cometem	
deverão	ser	severamente	punidas;	





















			Ellis	 afirma	 que	 os	 pensamentos	 irracionais	 problemáticos	 (crenças	 irracionais)	 têm	
origem	em	três	tipos	de	cognições	irracionais:		
Como	eu	estou:	 Eu	 devo	 (must)	 ser	 completamente	 competente	 em	 todos	 os	
momentos,	ou	então	eu	sou	incompetente	e	sem	valor!	
Como	está	você:		 Você	 deve	 (must)	 tratar-me	 razoavelmente,	 atenciosamente,	 e	
amorosamente,	 ou	 você	 é	 uma	má	pessoa	 e	 você	deve	 (should)	
ser	culpado	e	condenado	por	me	tratar	assim!	
Como	está	o	mundo:	 As	 coisas	 e	 as	 condições	 devem	 (must)	 ser	 absolutamente	
(absolutely)	como	eu	quero	que	sejam,	e	nunca	devem	(must)	ser	




			As	 exigências	 (musts)	 apresentadas,	 no	 quadro	 em	 cima,	 originam	 outras	 crenças	
irracionais	 (e.g.	 deveres	 e/ou	 obrigações).	 Ellis	 demonstra	 que	 os	 indivíduos	 são	
emocionalmente	mais	afectados	pelo	seu	processo	interno	de	pensamento	e	atitudes,	do	





interferem	 com	 essa	 possibilidade,	 geram	 crenças	 (B	 -	Beliefs)	 sobre	 os	 seus	 desejos	 e	
sobre	as	adversidades.	Dessas	crenças	 resultam	consequências	cognitivas,	emocionais	e	
comportamentais	 ajustadas	 ou	 desajustadas(C)	 (Szentagotai	 &	 Freeman,	 2007;	 Matta,	
Bizarro	&	Reppold,	2009).	As	referidas	consequências	podem	ser	nocivas	e	desafiadoras	
da	 saúde	 mental,	 ou	 muito	 saudáveis	 e	 auxiliadoras	 para	 uma	 mente	 sã.	 Para	 Ellis,	
Adversidades	(A)	x	Crenças	(B)	=	Consequências	(C).	Numa	reformulação	mais	recente	da	
sua	 teoria,	 Ellis	 define	 (B)	 como	 crenças	 –	 emoções	 –	 comportamentos	 (Ellis,	 2000a,	
2001c).	Desta	reformulação	subentende-se	que,	se	ambicionarmos	transformar	as	nossas	
crenças	 irracionais	 (que	 geram	 consequências	 nocivas	 para	 estado	mental)	 em	 crenças	
racionais	(geradoras	de	consequências	que	permitem	a	auto	ajuda),	é	essencial	trabalhar	
as	crenças,	emoções,	comportamentos	e	não	somente	as	crenças.	
			Ellis	 &	 Blau	 (1998)	 postulam	 que	 a	 Teoria	 Racional	 Emotiva	 Comportamental	 se	
desenvolve	 em	 torno	 da	 categorização	 de	 regras,	 para	 minimizar	 as	 vulnerabilidades	
biológicas	dos	indivíduos	(irracionalidade	humana,	origem	das	perturbações	emocionais;	
e.g.	procrastinação	e	falta	de	disciplina).	A	teoria	baseia-se	no	questionamento	activo	das	
filosofias	 perturbadoras,	 de	 forma	 a	 desenvolver	 crenças	 mais	 racionais,	 adaptativas,	
saudáveis,	que	permitam	minimizar	as	perturbações	do	ego.	Assim,	é	possível	ampliar	a	
flexibilidade	 cognitiva,	 essencial	 para	 a	 estabilidade	 emocional.	 Aplicando	 a	 Teoria	
Racional	 Emotiva	 Comportamental,	 os	 pensamentos	 que	 induzem	 ao	 aparecimento	 da	
ansiedade	 ou	 cognições	 negativas	 podem	 ser	 interrompidos	 no	 momento	 em	 que	

















A	 ideia	de	que	os	 adultos	 têm	uma	necessidade	
premente	 de	 serem	 amados	 pelos	 outros	 em	
quase	tudo	o	que	fazem...	
...em	 vez	 de	 se	 concentrarem	no	 respeito	 em	 si	
próprios,	 em	 ganharem	 a	 aprovação	 para	 fins	
práticos,	e	amarem	em	vez	de	estarem	à	espera	
de	ser	amados.	
A	 ideia	 de	 que	 certos	 actos	 são	 horríveis	 ou	
maus,	 e	 que	 as	 pessoas	 que	 realizam	 tais	 actos	
devem	ser	severamente	punidas...	
...em	vez	de	valorizar	a	ideia	de	que	certos	actos	
são	 auto	 destrutivos	 ou	 anti-sociais,	 e	 que	 as	
pessoas	 que	os	 realizam	o	 fazem	por	 ignorância	
ou	de	forma	neurótica,	e	que	seria	melhor	ajudá-
los	a	mudar.		
A	 ideia	 de	 que	 é	 horrível	 quando	 as	 coisas	 não	
são	 da	 maneira	 que	 nós	 gostaríamos	 que	
fossem...	
...em	 vez	 de	 tentar	 mudar	 ou	 controlar	 as		
situações	más	para	que	se	tornem	satisfatórias,	e	
se	 isso	 não	 for	 possível,	 facilitar	 uma	 aceitação	
temporária.	
A	 ideia	 de	 que	 a	 miséria	 humana	 é	
invariavelmente	 causada	 por	 factores	 externos,	
em	especial	por	pessoas	e	eventos...	
...em	vez	da	ideia	de	que	a	neurose	é	em	grande	





...em	 vez	 da	 ideia	 de	 que	 é	melhor	 enfrentar	 o	
problema	de	maneira	a	 torná-lo	não	perigoso,	e	
quando	não	for	possível,	aceitar	o	inevitável.	
A	 ideia	 de	 que	 é	 mais	 fácil	 evitar	 do	 que	




A	 ideia	 de	 que	 devemos	 ser	 totalmente	
competentes,	inteligentes,	e	que	devemos	atingir	
todos	os	objectivos...	
...em	 vez	 da	 ideia	 de	 que	 preferimos	 fazer	 bem	
em	 vez	 de	 precisamos	 fazer	 sempre	 bem,	 e	
aceitarmo-nos	 como	 criaturas	 bastante	
imperfeitas,	 que	 temos	 limitações	 humanas	 e	
falibilidades	específicas.	






...em	 vez	 da	 ideia	 de	 que	 as	 improbabilidades	 e	




...em	 vez	 da	 ideia	 de	 que	 tendemos	 a	 ser	 mais	







sobre	 as	 nossas	 emoções	 destrutivas	 (se	 optar-
mos	 por	 trabalhar	 na	 mudança	 das	 hipóteses	
"musturbatory"	 utilizadas	 na	 criação	 dessas	
emoções).	
	
			A	 teoria	 racional	 emotiva	 recorre	 a	 numerosas	 estratégias	 terapêuticas	 de	 natureza	
cognitiva,	 emocional	 e	 mesmo	 comportamental	 (Gonçalves,	 1994).	 A	 credibilidade	 do	
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modelo	 de	 Ellis	 foi	 confirmado	 em	 vários	 estudos	 que	 demonstraram	 evidências	 nesse	
sentido	(Matta	et	al.,	2009;	Ziegler	&	Leslie,	2003;	Ziegler	&	Smith,	2004).		




			O	 bloqueio	 temporário	 da	 ansiedade	 pode	 ser	 conseguido	 através	 da	 focalização	 na	
observação	dos	 pensamentos	 sem	os	 avaliar.	 A	 focalização	 em	pensamentos	 neutros	 é	
também	uma	técnica	útil.	
			Um	 terapeuta	 deve	 ajudar	 os	 seus	 clientes	 a	 focalizarem-se	 ou	 concentrarem-se	 em	




melhorar	 ou	 ficar	melhor	 (get	 better),	 podem	 levar	 as	 pessoas	 a	 filosofar	 sobre	 o	 seu	
próprio	valor	e	sobre	a	sua	habilidade	para	serem	felizes.	Desta	forma,	as	consequências	






			Na	 sua	maioria,	 os	 indivíduos	 aceitam-se	 a	 si	 próprios	 condicionalmente,	 em	especial	
quando	têm	uma	boa	relação	com	os	pensamentos	que	produzem,	com	os	sentimentos	e	
comportamentos.	 Esta	 auto	 aceitação	 condicional,	 é	 no	 entanto,	 pouco	 consistente.	
Falhar	 faz	parte	da	 condição	humana	e	é	 impossível	 ter	 sempre	um	bom	desempenho.	
Quando	este	não	é	o	melhor,	as	pessoas	centram	os	seus	pensamentos	no	devo	(must),	
ou	 deveria	 (should),	 o	 que	 as	 leva	 a	 ficarem	 ansiosas	 e	 deprimidas	 (Ellis,	 2001b).	 Ao	
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			A	 teoria	 racional	 emotiva	 recorre	 a	 numerosas	 estratégias	 terapêuticas	 de	 natureza	
cognitiva,	emocional	e	mesmo	comportamental	(Gonçalves,	1994).	
			McMullin	 (1986)	 apresenta	 um	 exemplo	 de	 sequência	 terapêutica	 racional	 emotiva	
integrada.	Segundo	o	autor,	as	quatro	 fases	principais	do	processo	 terapêutico	 racional	
emotivo	 são:	debate/análise	 lógica;	descriminação/inversão;	 imaginação/dramatização;	
prática	ao	vivo.	
			O	 debate/análise	 lógica	 consiste	 em	 estratégias	 para	 questionar	 a	 evidência	 lógica	 e	




irracionais	 (e.g.	 pensamentos	 contrários	 aos	pensamentos	 irracionais,	 de	natureza	 anti-
catastrófica,	racional,	etc.).	











			Na	 década	 de	 60,	 do	 século	 passado,	 Aaron	 T.	 Beck	 desenvolveu	 a	 terapia	 cognitiva.	
Uma	 das	 orientações	 da	 terapia	 é	 a	 modificação	 de	 pensamentos	 e	 comportamentos	
disfuncionais	(Beck,	1964).	Gonçalves	(1994)	refere	que	o	objectivo	da	teoria	cognitiva	é	
conduzir	 à	 reestruturação	 dos	 esquemas	 cognitivos,	 corrigindo	 os	 erros	 de	
processamento	 da	 informação,	 mediante	 o	 teste	 empírico	 das	 cognições	 disfuncionais	
das	pessoas.	
			A	hipótese	 levantada	pelo	modelo	 cognitivo	de	Beck	 (Fig.	11)	é	de	que	as	emoções	e	
comportamentos	das	pessoas	são	influenciados	pelas	suas	percepções	dos	eventos.	Não	
são	 as	 situações	 que	 determinam	o	 que	 as	 pessoas	 sentem	mas	 a	 forma	 como	elas	 as	
interpretam	(Beck,	1964;	Ellis,	1962).	
			O	 modelo	 cognitivo	 propõe	 que	 os	 pensamentos	 distorcidos	 ou	 disfuncionais	 sejam	
comuns	 a	 todos	 os	 distúrbios	 psicológicos.	 Uma	 avaliação	 realista	 e	 a	modificação	 dos	
pensamentos	 permitem	 uma	melhoria	 no	 humor	 e	 no	 comportamento	 das	 pessoas.	 A	







			Segundo	 o	modelo	 de	 Beck	 (1997),	 os	 pensamentos	 podem	 afectar	 as	 emoções	 e	 os	




			Pensamentos	 Catastróficos	 -	 	 Pensar	 que	 o	 pior	 irá	 acontecer	 sem	 ser	 ponderada	 a	
possibilidade	de	outros	desfechos.	Acreditar	que	os	acontecimentos	são	ou	serão	terríveis	
e	insuportáveis	(e.g.	“se	falhar	será	o	fim	da	minha	carreira	e	irei	perder	o	emprego”).		
			Raciocínio	 emocional	 –	 Presumir	 que	 os	 sentimentos	 são	 factos.	 Permitir	 que	 os	
sentimentos	 guiem	 a	 interpretação	 da	 realidade.	 Presumir	 que	 as	 reacções	 emocionais	





			Abstracção	Selectiva	 (visão	em	túnel,	 filtro	mental,	 filtro	negativo)	–	Focalizar	atenção	
num	 aspecto	 de	 uma	 situação	 complexa,	 enquanto	 outros	 aspectos	 relevantes	 dessa	
situação	 são	 ignorados.	 É	 realçada	a	parte	negativa	de	uma	 situação	e	 todo	o	 restante	
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positivo	 não	 é	 percebido	 nem	 valorizado	 (e.g.	 “a	 avaliação	 do	meu	 chefe	 foi	 péssima”	
(focando-se	 apenas	 num	 comentário	 negativo	 e	 negligenciando	 todos	 os	 comentários	
positivos).	










de	 prover	motivação	 ou	modificar	 um	 comportamento	 (e.g.	 “Eu	 devo	 ser	 perfeito	 em	
todas	 os	 meus	 desempenhos”,	 “tenho	 de	 ter	 o	 controle	 total	 durante	 o	 meu	
desempenho”).	




sobre	 si	mesmos,	 sobre	 os	 outros	 e	 sobre	 o	mundo	 que	 as	 rodeia.	 Beck	 denomina	 de	
crenças	 centrais	 os	 entendimentos	mais	 fundamentais,	 profundos,	 	 que	 as	 pessoas	 são	










que	 consiste	 em	 atitudes,	 regras	 e	 suposições	 (Beck,	 1997).	 Exemplos	 de	 crenças	
intermediárias:	 atitudes	 -	 “é	 horrível	 não	 ser	 competente”,	 regras	 –	 “devo	 trabalhar	 o	
melhor	que	puder	e	o	máximo	de	tempo	possível”,	suposições	–	“se	conseguir	trabalhar	o	
melhor	 possível	 talvez	 seja	 capaz	 de	 fazer	 algumas	 coisas	 que	 outras	 pessoas	 fazem	
facilmente”	(Beck,	1997).	
			Para	Rosen	 (1988),	 a	 existência	de	 crenças	 centrais	 e	 intermediárias	deve-se	 ao	 facto	
das	pessoas	necessitarem	de	organizar	as	suas	experiências	de	uma	forma	coerente,	para	
poderem	funcionar	de	forma	adaptativa.	
			Para	 Beck	 (1997),	 os	 pensamentos	 automáticos	 são	 as	 cognições	 mais	 próximas	 à	
percepção	consciente.	Para	a	autora,	em	determinadas	situações	as	crenças	das	pessoas	
influenciam	 as	 suas	 percepções,	 originando	 pensamentos	 automáticos.	 Beck	 (1997)	
menciona,	 ainda,	 que	 numa	 situação	 específica,	 as	 crenças	 subjacentes	 das	 pessoas	
influenciam	 as	 suas	 percepções	 e	 expressam-se	 através	 de	 pensamentos	 automáticos.	



















			Segundo	 refere	 Gonçalves	 (1994),	 são	 quatro	 os	 principais	 grupos	 de	 estratégias	









do	 paciente.	 Recorre	 à	 utilização	 de	 um	 processo	 de	 indução	 de	 imagens	 e	 da	 sua	
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alteração	 através	 de	 técnicas	 como	 o	 esbatimento,	 o	 desligar	 (turn-off),	 a	 repetição,	 a	
projecção	temporal,	a	descatastrofização	e	a	produção	de	imagens	contrastantes.	
			As	estratégias	emocionais	treinam	os	indivíduos	a	identificar,	avaliar,	descentrarem-se	e	
aceitarem	 as	 diferentes	 emoções,	 fazendo	 com	 que	 sejam	 capazes	 de	 descriminar,	
qualificando	 e	 quantificando	 os	 diferentes	 sentimentos,	 de	 forma	 a	 reduzirem	o	 efeito	
das	emoções	de	segunda	ordem	(i.e.,	 sentimentos	acerca	de	sentimentos,	medo	acerca	
de	medo,	depressão	acerca	de	depressão,	ansiedade	acerca	de	ansiedade).	
			As	 estratégias	 comportamentais	 servem	 para	 os	 indivíduos	 porem	 em	 prática	 e	
testarem	 ao	 vivo	 as	 novas	 formas	 de	 pensamento,	 confrontando-se	 progressivamente	
com	 situações	delicadas	 e	 exigentes,	 nas	quais	 são	evidentes	processos	de	modelagem	




terapia	cognitiva	 foi	alvo	de	 inúmeros	 testes.	Com	a	 realização	de	estudos	controlados,	
foi	demonstrada	a	sua	eficácia	no	tratamento	de	transtornos	de	ansiedade	generalizada	
(Butler,	 Fennell,	 Robson	 &	 Gelder,	 1991),	 	 no	 tratamento	 de	 transtorno	 de	 pânico	
(Barlow,	 Craske,	 Cerney	 &	 Klosko,	 1989;	 Beck,	 Sokol,	 Clark,	 Berchick	 &	 Wright,	 1992;	








parte	 dependente	 da	 interpretação	 cognitiva	 que	 os	 sujeitos	 faziam	 desse	
acontecimento.	Num	desses	estudos,	Lazarus	menciona	que	a	 reinterpretação	cognitiva	
de	 acontecimentos	 stressantes,	 pode	 aligeirar	 os	 sintomas	 ansiógenos	 dos	 indivíduos	
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(Lazarus	&	Alfert,	1964).	
			Apesar	 de	 ter	 denominado	 a	 sua	 teoria	 de	 "terapia",	 a	 mesma	 é	 uma	 descrição	 do	
estado	presente	de	uma	pessoa	no	seu	todo,	na	sua	integralidade.	Essa	descrição	é	feita	a	
partir	da	análise	de	sete	modos	ou	variáveis	da	personalidade	dos	indivíduos.																								

















modelo	 transaccional	 do	 stress,	 sustenta	 que	 o	 stress	 surge	 quando	 as	 exigências	 da	
situação	 ultrapassam	 os	 recursos	 comportamentais	 e	 cognitivos	 do	 indivíduo.	 Desta	





			O	 perfil	Multimodal	 (que	 tem	 como	 acrónimo	 "B.A.S.I.C.Co.S")	 descrimina	 o	 único,	 o	
irrepetível	 de	 cada	 individuo.	 A	 tabela	 que	 se	 segue	 foi	 elaborada	 para	 	 a	 análise	 dos	
indivíduos	(Kertész,	2005):	
Modal	 Estado	actual	 Estado	desejado	 Técnicas	 Resultados	
1.	B.	=	Biológico	 	 	 	 	
2.	A.	=	Afectivo	 	 	 	 	
3.	S.	=	Sensações	 	 	 	 	
4.	I.	=	Imagens	 	 	 	 	
5.	Co.	=	Cognitivo	 	 	 	 	
6.	C.	=	Condutas	 	 	 	 	


























































			A	 terapia	 comportamental	 cognitiva	 compreende	 vários	 procedimentos,	 entre	 eles	 a	
reestruturação	cognitiva,	o	 treino	de	 inoculação	de	 stress,	 a	 resolução	de	problemas,	o	
treino	 de	 competências,	 o	 treino	 de	 relaxamento,	 entre	 outros.	Meichenbaum	 utilizou	
estes	 procedimentos	 para	 ajudar	 os	 indivíduos	 a	 reconhecer	 e	 desenvolver	 forças	 e	






interior,	 é	 reflexo	 dos	 acontecimentos	 privados	 da	 consciência	 (atribuições,	 avaliações,	




do	 comportamento,	 a	 partir	 da	 reestruturação	 do	 diálogo	 interno.	 Ele	 acredita	 que	 as	
respostas	desadaptadas	e	adaptadas	são	mediatizadas	por	conjuntos	de	auto-afirmações.	
Reestruturando	 as	 auto-afirmações	 das	 pessoas,	 suprimem-se	 os	 problemas	 e	
promovem-se	atitudes	do	género	”eu	estou	cheio	de	recursos”.	











ser	 conseguido	 através	 da	 auto-observação	 do	 comportamento/problema.	 O	
desenvolvimento	da	tomada	de	consciência	é	retrabalhado	durante	as	sessões	de	terapia,	
utilizando	 um	 processo	 de	 redefinição	 do	 problema.	 Esta	 redefinição	 do	 problema	
permite	 aos	 indivíduos	 verem-no	 concretamente	 de	 forma	 diferente	 e	 imaginar	
possibilidades	de	mudança.	Na	 fase	central	de	mudança	comportamental,	os	 indivíduos	
aprendem	a	desenvolver	actividades	cognitivas	 (e.g.	pensamentos,	 imagens).	Por	 fim,	o	
que	os	 indivíduos	dizem	a	si	próprios,	a	 respeito	dos	comportamentos	adquiridos	e	das	







a	 enfrentar	 com	 eficácia	 as	 fontes	 de	 stress	 (Meichenbaum,	 1977;	 1985;	 1986;	
Meichenbaum	&	Cameron,	1983).	Para	o	investigador,	o	confronto	consiste	nos	esforços	





1	 –	 Conceptualização	 –	 que	 envolve	 a	 recolha,	 integração	 e	 avaliação	 do	 problema	 e	
aptidões	do	indivíduo.	
2	–	Aquisição	e	ensaio	de	aptidões	de	confronto	–	consiste	no	treino	e	ensaio	de	aptidões	




3	 –	 Aplicação	 e	 seguimento	 –	 consiste	 na	 aplicação	 de	 aptidões,	 bem	 como	 na	 sua	
manutenção	e	generalização.		
	









5	 –	 Ensinar	 o	 paciente	 a	 usar	 as	 respostas	 desadaptativas	 como	 pista	 para	 a	
implementação	de	repertórios	de	confronto.		
6	–	Ajudar	os	pacientes	na	aquisição	de	conhecimentos,	auto	compreensão	e	aptidões	de	
confronto,	 com	 vista	 a	 facilitar	 modos	 preferenciais	 de	 lidar	 com	 situações	 de	 stress	
inesperadas.		
			Meichenbaum	e	Cameron	(1973)	referem	que	os	esquizofrénicos	que	foram	treinados	
na	 emissão	 de	 “conversas	 saudáveis”	 melhoraram	 numa	 série	 de	 tarefas	 conceptuais,	
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tendo-se	 verificado	 que	 o	 uso	 espontâneo	 de	 auto-instruções	 mediou	 estas	
generalizações.	
			O	 terapeuta	 deve	 procurar	 capacitar	 o	 cliente	 para	 o	 desenvolvimento	 de	 variadas	
competências	 comportamentais	 e	 cognitivas,	 que	 lhe	 possibilitem	 fazer	 face	 aos	





			O	 biofeedback	 é	 um	 método	 terapêutico	 que	 tem	 como	 objectivo	 desenvolver	 a	
capacidade	de	auto-regulação	das	pessoas.	Os	especialistas	mencionam,	que	este	método	
permite	 aos	 indivíduos	 regularem	 de	 forma	 voluntária,	 as	 suas	 reacções	 emocionais	 e	
fisiológicas.	
			O	biofeedback	é	definido	como	um	processo	que	fornece	informações	em	tempo	real,	
obtidas	 a	 partir	 de	 gravações	 psicofisiológicas,	 sobre	 os	 níveis	 de	 funcionamento	 do	
sistema	 fisiológico	 (Introductory	 Information	 About	 Biofeedback	 and	 Psychophysiology	
and	Biofeedback/Neurofeedback	Equipment,	n.d.).			
			O	biofeedback	é	uma	técnica	que	possibilita	aos	indivíduos	aprenderem	a	alterar	as	suas	
actividades	 fisiológicas	 e	 emocionais,	 com	 o	 objectivo	 de	 melhorarem	 a	 saúde	 e	 o	
desempenho	(Gilbert	&	Moss,	2003;	Schwartz	&	Andrasik,	2003;	Shaffer	&	Moss,	2006).	





			Para	 Horowitz	 (2006),	 o	 biofeedback	 começou	 a	 ser	 utilizado	 entre	 o	 final	 dos	 anos	
cinquenta	 e	 início	 dos	 anos	 sessenta.	 Os	 especialistas	 demonstraram	 que	 o	 sistema	
nervoso	 autónomo	 era	 	 passível	 de	 controlo	 voluntário,	 através	 da	 aplicação	 dos	
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princípios	de	condicionamento	operante	 (O	condicionamento	operante	é	definido	como	
um	procedimento,	 que	 ensina	 os	 pacientes	 a	 repetirem	 voluntariamente	 uma	 resposta	
que	 é	 positivamente	 reforçada	 pelas	 suas	 consequências).	 A	 principal	 ferramenta	 do	




	1	 -	 Monitorização	 da	 actividade	 de	 uma	 função	 fisiológica	 com	 a	 utilização	 de	 um	
dispositivo	(e.g.	EEG/electroencefalografia).		
2	 -	 	Reforço	–	 informação	aos	os	pacientes	cada	vez	que	um	padrão	de	 funcionamento	
desejado	ocorre.	
3	-	Os	pacientes	alcançam	o	controlo	voluntário	da	actividade	(Demos,	2005).	
			Segundo	referem	Yucha	e	Montgomery	 (2008),	o	 	biofeedback	 recorre	a	 instrumentos	
que	servem	para	dar	informações	às	pessoas	sobre	os	seus	processos	psicológicos.	Essas	
informações	 ajudam	 as	 pessoas	 a	 melhorarem	 a	 consciência	 desses	 processos,	 e	 a	
ganharem	 controlo	 sobre	 o	 corpo	 e	 a	mente.	 Os	 instrumentos	 de	biofeedback	 servem	
para	medir	a	actividade	muscular,	a	temperatura	da	pele,	a	actividade	eléctrica	da	pele,	a	
respiração,	 os	 batimentos	 cardíacos,	 a	 pressão	 sanguínea,	 a	 actividade	 eléctrica	 do	
cérebro	(Yucha	&	Montgomery,	2008).		
			Horowitz	(2006)	refere	que	a	Association	for	Applied	Psychophysiology	and	Biofeedback	
(AAPB)	 menciona	 que,	 apesar	 de	 não	 serem	 essenciais,	 os	 computadores	 e	 outros	
aparelhos	 electrónicos	 são	 normalmente	 utilizados	 (Fig.	 13).	 Por	 exemplo,	 um	 espelho	






			O	 biofeedback	 melhora	 a	 saúde,	 a	 aprendizagem	 e	 o	 desempenho.	 Este	 método	
terapêutico	 tem	 sido	 aplicado	 no	 tratamento	 de	 distúrbios	 como	 a	 ansiedade,	 a	
depressão	 e	 a	 dor	 crónica	 (Bassman	&	Uellendahl,	 2003;	 Burke,	 2003;	 Freeman,	 2008;	
Kessler	et	al.	2001).		




















			Os	 princípios	 básicos	 da	 electromiografia	 (EMG),	 outro	método	 amplamente	 utilizado	
pelo	biofeedback,	foram	descobertos	no	início	dos	anos	sessenta	(Demos,	2005).	Através	
da	 electromiografia	 é	 obtida	 uma	 representação	 gráfica	 da	 actividade	 neuronal	 e	
muscular	dos	pacientes.	Esta	monitorização	fornece	aos	indivíduos	informações	sobre	os	







			A	 programação	 neurolinguística	 é	 considerada	 uma	 ferramenta	 educacional.	 Para	 os	







é	 uma	 arte	 e	 uma	 ciência	 da	 excelência	 pessoal.	 Ela	mostra	 aos	 indivíduos	 a	 forma	de	
modelarem	 os	 seus	 sucessos	 (O'Connor	 &	 Seymour,	 1993).	 Bandler	 &	 Andreas	 (1985)	
mencionam	que	a	PNL	defende	o	potencial	da	autodeterminação,	através	da	superação	
das	limitações	dos	indivíduos.	
			A	 programação	neurolinguística	 não	está	de	 acordo	 com	os	 critérios	 da	 cientificidade	
propostos	pelos	principais	filósofos	da	ciência.	Por	este	motivo	tem	sido	classificada	como	
uma	pseudociência.	
			A	 PNL	 resultou	 da	 colaboração	 entre	 John	 Grinder,	 professor	 de	 linguística	 da	





os	 processos	 neurológicos	 (neuro),	 a	 linguagem	 (linguistic)	 e	 os	 padrões	 de	









			A	 programação	 neurolinguística	 começou	 por	 estudar	 de	 forma	 sistemática	 a	
comunicação	 humana.	 Desenvolveu-se	 com	 a	 adição	 de	 ferramentas	 práticas	 e	 de	
métodos	 gerados	 através	 da	 observação	 de	 indivíduos	 de	 excepção	 (modelos).	 As	
referidas	ferramentas	são	usadas	internacionalmente	em	áreas	como	o	desporto,	o	treino	
e	a	educação.		A	PNL	não	é	só	um	conjunto	de	técnicas,	é	também	uma	forma	de	pensar,	





parte	mais	 importante	 de	 qualquer	 intervenção	 PNL.	 A	 realidade	 da	 PNL	 depende	 das	
suas	 acções.	 Tal	 como	 uma	 ferramenta,	 pode	 ser	 usada	 para	 fazer	 arte	 ou	 lixo,	 a	 PNL	
pode	 ser	 bem	 ou	 mal	 utilizada.	 Quanto	 mais	 congruente	 for,	 mais	 sucesso	 terá.	 A	







boa	 comunicação.	 Se	 uma	 pessoa	 tiver	 harmonia,	 os	 outros	 vão	 sentir	 o	 seu	
reconhecimento	e	irão	responder	de	imediato.	É	possível	fomentar	a	harmonia	a	muitos	
níveis,	mas	sempre	envolvendo	a	atenção	e	o	respeito	pelos	outros.	
4	 –	 Resultado	 –	 saber	 o	 que	 se	 quer.	 Um	 dos	 princípios	 básicos	 da	 programação	
neurolinguística	 é	 saber	 claramente	 o	 que	 se	 pretende	 e	 ser	 capaz	 de	 deduzir	 o	 	 que	
querem	os	outros.	A	PNL	baseia-se	sempre	nos	pensamentos	à	cerca	dos	resultados,	os	
indivíduos	 devem	 agir	 de	 forma	 intencional.	 Os	 pensamentos	 sobre	 os	 resultados	
dividem-se	 em	 três	 elementos;	 conhecimento	 da	 situação	 presente,	 conhecimento	 da	
situação	desejada,	planificação	da	estratégia.	
5	–	Feedback	–	saber	se	os	objectivos	que	se	pretendem	estão	a	ser	conseguidos.	Quando	
se	 sabe	o	que	 se	pretende,	 é	necessário	prestar	 atenção	ao	que	está	 a	 ser	 conseguido	
para	saber	como	proceder	a	seguir.	
6	 –	 Flexibilidade	 –	 se	 o	 que	 estiver	 a	 ser	 feito	 não	 der	 resultado,	 deve	 proceder-se	 de	
outra	forma.	
			A	PNL	envolve	três	aspectos:	epistemológicos,	metodológicos	e	tecnológicos	(conjunto	
de	 práticas).	 Originalmente	 a	 programação	 neurolinguística	 foi	 desenvolvida	 como	 um	













mencionam,	 frequentemente,	 o	 uso	 de	 drogas,	 como	 estratégia	 para	 lidarem	 com	 a	
ansiedade.	No	estudo	de	Fishbein	et	al.	 (1988	),	esta	 foi	mencionada	como	a	estratégia	
mais	 comum,	 usada	 por	 40%	 dos	 músicos	 que	 sofrem	 de	 ansiedade	 do	 desempenho	
musical.	Fármacos	com	os	beta	bloqueadores	também	são	frequentemente	utilizados,	na	
maioria	 dos	 casos	 sem	 prescrição	 médica.	 Em	 estudos	 que	 investigaram	 alunos	 de	
música,	 foram	 observados	 baixos	 níveis	 (abaixo	 de	 4%)	 de	 uso	 de	 drogas	 (Hille,	 2002;	
Wesner	et	al.,	1990).	Mas	quase	metade	dos	alunos	foram	prejudicados	pela	ansiedade	
do	desempenho	e	 um	 terço	dos	 prejudicados	mencionou	que	 aceitaria	 a	 prescrição	de	
drogas,	se	tal	fosse	necessário	para	lidar	com	a	ansiedade	(Wesner	et	al.,	1990).	Entre	as	
estratégias	não	farmacológicas	para	lidar	com	a	ansiedade,	são	utilizadas	várias	técnicas	





			Em	 situações	 de	 stress	 a	 respiração	 torna-se	 mais	 rápida	 e	 superficial.	 Este	 tipo	 de	



















que	 devemos	 respirar	 correctamente	 quando	 estamos	 ansiosos.	 Sugere	 que	 numa	
emergência,	 como	 o	 caso	 de	 um	 ataque	 de	 pânico,	 podemos	 reequilibrar	 os	 níveis	 de	
oxigénio/CO2	respirando	para	dentro	de	um	saco	de	papel.	
			A	integração	de	técnicas	de	respiração	nas	rotinas	de	pré-desempenho	pode	ajudar	os	
indivíduos	a	 atingir	uma	 condição	mental	 e	 física	 favorável	 ao	desempenho.	De	acordo	
com	um	estudo	de	Deen	(1999),	houve	uma	redução	significativa	da	ansiedade	em	alunos	
que	realizaram	exercícios	de	respiração	antes	de	executarem	as	sua	tarefas	musicais.	
			Kim	 (2005)	 verificou	 uma	 redução	 significativa	 dos	 níveis	 de	 ansiedade	 derivada	 do	
desempenho	 musical,	 num	 grupo	 de	 seis	 alunas	 de	 piano	 que,	 durante	 seis	 semanas,	
participaram	 em	 exercícios	 de	 respiração	 rítmica,	 improvisação	 livre	 e	 exercícios	 de	
dessensibilização.	




- Sentar-se	 ou	 deitar-se	 confortavelmente	 no	 chão	 com	 a	 cabeça	 apoiada	 numa	
almofada.	
- Inspirar	 e	 expirar	 profundamente	 através	 do	 nariz.	 Sentir	 a	 dilatação	 da	 zona	
estomacal	 durante	 a	 inspiração	 e	 o	 contrário	 durante	 a	 expiração.	 Repetir	 o	









Dictionary,	 2014),	 um	 período	 de	 calma	 física,	 mental	 e	 emocional.	 Este	 estado	
manifesta-se	fisica	e	psicologicamente.	Há	uma	redução	do	ritmo	cardíaco,	a	respiração	
torna-se	 lenta	 e	 regular,	 baixa	 o	 consumo	 de	 oxigénio	 e	 os	 músculos	 relaxam	
proporcionando	tranquilidade.	As	referidas	mudanças	fisiológicas	provocam	mudanças	na	




músculo	 ou	do	músculo	 para	 a	mente.	 Abordagens	 cognitivas	 do	 relaxamento,	 como	a	




de	 relaxamento	que	 integram	 factores	 cognitivos,	 como	a	auto	hipnose	e	a	meditação.	
Para	 os	 que	 sofrem	 de	 sintomas	 somáticos	 (como	 respiração	 acelerada,	 tremores	 das	




deve	 ser	 realizada	 em	 condições	 de	 baixo	 stress,	 num	 local	 em	 que	 os	 indivíduos	 não	
sejam	incomodados.	À	medida	que	a	capacidade	de	relaxamento	for	aumentando,	podem	
ir	praticando	em	condições	de	maior	stress	até	serem	capazes	de	relaxar	em	situações	de	
alto	 stress.	 	 O	 objectivo	 é	 ser	 capaz	 de	 acalmar	 o	 corpo,	 a	 mente	 e	 as	 emoções	 em	






auto-sugestão	 (Kraft,	 1989).	 Após	 a	 publicação	da	 sua	obra	Das	autogene	 Training,	 em	
1930,	 o	 referido	 método	 tornou-se	 essencial	 no	 tratamento	 do	 stress	 e	 de	 outros	
transtornos	 psicossomáticos.	 Refere	 Kraft	 (1989)	 que	 o	 termo	 autógeno	 deriva	 das	
palavras	gregas	"autos"	 (si	mesmo),	e	 "genos"	 (gerar):	o	 relaxamento	não	é	 induzido,	é	
gerado	pelo	próprio	paciente.	
			Na	 literatura,	 o	 treino	 autógeno	 é	 referido	 como	 um	 exercício	 que	 transforma	 as	
fantasias	 positivas	 em	 realidades	 também	 positivas.	 Para	 Sandor	 (1982),	 o	 treino	
autógeno	leva	ao	relaxamento	profundo.	
			Malagris	 (2000)	 refere	 que	 o	 treino	 autógeno	 é	 mais	 do	 que	 uma	 técnica	 de	
relaxamento.	Segundo	o	autor,	é	um	método	terapêutico	com	origem	em	estudos	sobre	a	









aumento	 da	 temperatura	 de	 determinadas	 partes	 do	 corpo,	 entre	 outros,	 surgiam	
durante	 o	 estado	 hipnótico.	 Schultz	 (1991)	 sugeriu	 a	 auto-indução	 desses	 estados	 e	
sensações,	sem	a	utilização	da	hipnose.		
			O	 treino	 autógeno	 ensina	 séries	 de	 exercícios	 mentais,	 elaborados	 para	 desligar	 a	
resposta	 “fight	 or	 flight”IX	(lutar	 ou	 fugir),	 e	 para	 ligar	 o	 relaxamento,	 o	 descanso	 e	 o	
sistema	recreativo	(Buswell,	2006)	
			O	 nível	 básico	 do	 treino	 autógeno	 consiste	 na	 concentração	 em	 determinadas	 ideias	











































			Feldenkrais	 France	 (n.d.),	 menciona	 que	 o	 método	 Feldenkrais	 é	 uma	 abordagem	
educacional	da	pessoa	em	movimento,	que	utiliza	o	seu	todo	(corpo,	emoções,	sensações,	
sentimentos	 e	 pensamentos)	 e	 que	 tem	 como	 objectivo	 partir	 para	 a	 acção,	melhorar	
essa	acção	e	melhorar	a	sua	vida.		
			É	uma	maneira	de	aprender,	 aprender	a	movimentar-se	de	 forma	mais	 livre	e	 fácil,	 a	
criar	 menos	 stress	 corporal,	 a	 evitar	 fazer	 coisas	 que	 provocam	 dor.	 Não	 é	 um	
ensinamento	verbal	ou	intelectual,	como	se	pratica	a	nível	escolar.	É	uma	aprendizagem	
corporal,	 o	 processo	 de	 aprendizagem	 dos	 tempos	 de	 infância	 perdido	 ao	 longo	 do	
crescimento	(Strauch,	1996;	Wyszynski,	2010).	
	
			Buchanan	 (2012)	 refere	 que	 o	 método	 Feldenkrais	 se	 auto-identifica	 como	 uma	
aprendizagem	 de	 auto-aperfeiçoamento.	 Durante	 o	 movimento,	 o	 método	 centra-se	
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sobre	o	"como"	em	vez	do	"porquê".	Treina	o	nosso	conhecimento	de	forma	profunda	e	
concreta,	 acerca	 do	 que	 se	 passa	 em	nós	 quando	 solicitamos	 ao	 nosso	 corpo	 atenção,	
facilidade	e	prazer	(Feldenkrais	France,	n.d.).		
			O	 Método	 Feldenkrais	 é	 um	 sistema	 de	 educação	 somática,	 da	 autoria	 de	 Moshe	
Feldenkrais	que	se	baseia	no	movimento	físico	(Levine,	1998).	A	educação	somática	é	um	
campo	 teórico-prático	 que	 se	 interessa	 pelas	 relações	 entre	 a	 motricidade	 humana,	 a	
consciência	e	o	indivíduo	(Bolsanello,	2005).	É	um	método	atractivo	para	os	músicos	que	
pretendem	 melhorar	 ou	 aumentar	 os	 seus	 movimentos,	 reduzir	 a	 dor	 associada	 aos	
movimentos	 ou	 que	 queiram	 melhorar	 o	 seu	 bem	 estar	 geral	 (Buswell,	 2006;	 Claire,	
1996).		
			A	 melhoria	 do	 bem	 estar	 geral	 dos	 indivíduos	 é	 conseguida	 com	 o	 aumento	 da	
consciência	que	têm	de	si	próprios,	e	com	a	expansão	do	seu	repertório	de	movimentos	
(Claire,	 1996).	 O	 método	 propõe,	 também,	 o	 aproveitamento	 das	 capacidades	 de	
comportamento	das	pessoas	em	prol	da	sua	auto-organização	(Buchanan	&	Ulrich,	2001;	
Ginsburg,	 2010).	 É	 um	 método	 experimental	 que	 fornece	 ferramentas	 de	 	 auto-
observação	 (dos	 movimentos).	 O	 praticante	 direcciona	 a	 sua	 atenção	 para	 os	 seus	
padrões	 de	movimento	 habituais,	 ineficientes	 ou	 tensos,	 e	 aprende	 novos	 padrões	 de	
movimento,	suaves,	lentos,	repetidos.		




saúde	 (Buchanan,	 2012).	Apesar	de	 ser	 conhecido	 como	um	método	de	 aprendizagem,	
muitos	consideram-no	um	método	de	medicina	 integrativa,	alternativa	e	complementar	
(Herman,	 Allen,	 Hunt,	 Prasad,	 Brady,	 2004;	 National	 Center	 for	 Complementary	 and	
Alternative	Medicine,	2004;	Buchanan,	2012).		
			Este	método	descobre	a	extraordinária	diversidade	de	organizações	do	corpo	humano,	







o	 Método	 Feldenkrais	 é	 resultado	 de	 um	 dos	 pensamentos	 mais	 importantes	 e	 mais	
consistentes	sobre	o	corpo	do	século	XX.	Menciona,	também,	que	através	da	exploração	
e	 consciência	 da	 sensibilidade	 do	 corpo,	 contribui	 para	 enriquecer	 qualquer	 actividade	
artística,	 colocando-nos	em	contacto	com	o	extraordinário	mundo	de	 recursos	criativos	
que	o	corpo	possui.	
			O	 método	 Feldenkrais	 é	 ensinado	 em	 dois	 formatos,	 aulas	 de	 grupo	 -	 consciência	
através	 do	 movimento,	 e	 aulas	 individuais	 -	 integração	 funcional	 (Strauch,	 1996;	
Wyszynski,	2010).	
			As	 aulas	 de	 consciência	 através	 do	movimento	 (Fig.	 15),	 consistem	em	 sequências	 de	
movimentos	 	 suaves	 não	 extenuantes.	 A	 repetição	 atenta	 desses	 movimentos	 ajuda	 a	
descobrir	as	formas	de	movimentação	mais	confortáveis	e	eficientes.	Os	praticantes,	por	











específicas	 de	 cada	 indivíduo	 (Feldenkrais,	 1972,	 1981,	 2010;	 Strauch,	 1996;	 Ginsburg,	
2010;	Buchanan,	2012).	
			As	aulas	têm	por	norma	30	a	60	minutos	de	duração.	Os	terapeutas	utilizam	o	contacto	
(toque,	massagem)	 que	 pode	 ser	 informativo	 para	 ambos	 (terapeutas	 e	 pacientes).	 Os	
terapeutas	 individualizam	 as	 práticas	 das	 sessões	 de	 forma	 a	 atingirem	 objectivos	
funcionais	 adequados	 a	 cada	 praticante	 (Feldenkrais,	 1972,	 1981,	 2010;	 Strauch,	 1996;	
Ginsburg,	2010;	Buchanan,	2012).			
	
			Os	 especialistas	 referem	 os	 seguintes	 princípios	 e	 técnicas	 utilizadas	 pelo	método	 de	
Feldenkrais:	
-	criar	uma	sensação	de	segurança,	através	do	toque	e	apoio	de	partes	do	corpo.	
-	 movimentam	 os	 membros	 pelas	 vias	 de	 menor	 resistência,	 de	 forma	 a	 sugerir	 a	
trajectória	do	movimento	ideal.		











			Apesar	 de	 parecerem	 diferentes,	 a	 consciência	 através	 do	movimento	 e	 a	 integração	
funcional	são	variantes	de	um	mesmo	processo.	Reduzindo	a	velocidade	dos	movimentos,	
percebendo	o	 funcionamento	do	 corpo,	obtemos	um	 feedback	que	permite	ao	 sistema	
nervoso	 construir	 e	 aumentar	 a	 auto	 consciência	 e	melhorar	o	 funcionamento.	 	 Com	a	
consciência	através	do	movimento	aprende-se	a	partir	do	feedback	fornecido	pelo	próprio	
movimento,	 enquanto	 que	 na	 integração	 funcional	 esse	 feedback	 é	 realçado	 pela	
consciência	 e	 competência	 do	 toque	 (ou	 massagem)	 do	 terapeuta.	 Os	 professores	
raramente	 dão	 exemplos	 de	 movimentos	 modelo,	 podem,	 no	 entanto,	 indicar	
abordagens	alternativas	às	do	paciente.	As	sessões	de	Feldenkrais	envolvem	movimentos	
lentos,	 suaves,	 mas	 podem	 também	 envolver	 movimentos	 mais	 atléticos	 (Feldenkrais,	
1972,	1981,	2010;	Strauch,	1996;	Ginsburg,	2010;	Buchanan,	2012).	
			Existem	mais	de	1000	modelos	de	aulas	Feldenkrais.	A	maioria	explora	os	movimentos	
do	 dia	 a	 dia,	 como	 levantar-se	 de	 uma	 cadeira,	 rodar,	 fazer	 flexões,	 andar.	 Na	 sua	
maioria,	as	aulas	são	de	 fácil	execução	e	 foram	especialmente	concebidas	para	pessoas	
que	encaram	o	movimento	como	um	desafio.	
			Em	 cada	 aula	 é	 escolhido	 e	 estudado	 um	 padrão	 de	 movimento.	 Inicialmente	 os	
praticantes	 tentam	 tomar	 consciência	 da	 sua	 maneira	 de	 o	 realizar.	 Experienciam	 a	
qualidade	do	movimento	(i.e.	fácil	ou	difícil,	suave	ou	duro,	tenso	ou	relaxado)	e	podem	
observar	 quanto	 a	 sua	 estrutura	 óssea	 (esqueleto)	 se	 envolve	 no	movimento	 (i.e.	 se	 o	
movimento	se	confina	a	uma	ou	duas	articulações,	ou	se	estende	através	de	muitos	ossos	
e	 articulações).	 Durante	 uma	 aula	 de	 45	 a	 60	 minutos	 de	 duração	 são	 introduzidas	
inúmeras	 variações	 do	 movimento	 original.	 Algumas	 dessas	 variações	 facilitam	 e	
melhoram	o	movimento	original,	outras	tornam	o	movimento	mais	difícil.	A	exposição	a	
estas	 variações	 de	 movimento	 cria	 um	 potencial	 para	 uma	 nova	 aprendizagem.	 Os	
praticantes	 obtêm	 conhecimento	 sobre	 os	 seus	 padrões	 de	 acção	 habituais,	
relativamente	a	um	determinado	movimento,	e	da	forma	como	os	realizam	(i.e.	aplicando	
força	excessiva,	retendo	a	respiração,	cerrando	os	dentes,	com	rapidez).	Depois	das	aulas,	





			O	método	 Feldenkrais	 salienta	 a	 importância	 de	 uma	 boa	 postura.	Wyszynski	 (2010)	
refere	que	Feldenkrais	definiu	boa	postura	como	o	estado	em	que	uma	pessoa	é	capaz	de	
se	mover	 em	 qualquer	 direcção,	 em	 qualquer	 altura,	 sem	 hesitação	 ou	 preparação.	 O	
mesmo	 autor	 vê	 a	 postura	 como	 o	 ponto	 inicial	 para	 o	 nosso	 movimento	 e	 acções.	
Refere,	também,	que	com	uma	boa	postura	somos	capazes	de	nos	mover	para	a	frente,	





para	 evitar	 que	 o	 corpo	 falhe.	 A	 presença	 de	 tal	 contracção	 limita	 a	 liberdade	 dos	





			A	 técnica	 de	 Alexander	 foi	 criada	 por	 volta	 do	 ano	 de	 1890	 por	 Frederick	 Matthias	
Alexander,	que	foi	um	actor	promissor.	A	sua	carreira	foi	prejudicada	por	sofrer	de	uma	
rouquidão	que	aumentava	gradualmente	durante	as	suas	performances,	ao	ponto	de	não	




usar	 níveis	 desnecessários	 de	 tensão	mental	 e	muscular	 durante	 as	 actividades	 diárias.	
Alexander	 define	 a	 sua	 técnica	 como	 um	 método	 de	 “reeducação	 e	 reajustamento	
consciente”,	 de	 coordenação	 do	 organismo	 humano	 como	 um	 todo	 (Alexander,	 1923).	
Através	desta	técnica	é	possível		reeducar	os	padrões	de	movimento	não	benéficos,	pela	
inibição	 de	 comportamentos	 habituais	 indesejados	 (Klein	 et	 al.,	 2014).	 A	 “inibição”	 é	
descrita	por	Alexander	da	seguinte	como	a	reacção	imediata	para	atingir	um	determinado	
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objectivo,	 que	 pode	 provocar	 o	 mau	 uso	 do	 organismo/corpo.	 Para	 mudar	 os	 maus	
hábitos	 automáticos	 de	 reacção	 instintiva,	 ao	 receber	 o	 estímulo,	 o	 indivíduo	 recusa	
responder	 de	 imediato	 a	 esse	 estímulo	 (Alexander,	 1992).	 Alexander	 denominou	 de	




			Santiago	 (2004)	 refere	 que	 a	 técnica	 de	 reeducação	 comportamental	 de	 Alexander,	
trata	da	interconexão	entre	sistemas	de	equilíbrio,	postura,	controle	da	tensão	muscular,	
estados	 mentais,	 emocionais	 e	 atitudes.	 Santiago	 postula	 que	 a	 técnica	 de	 Alexander	
possibilita	o	reajustamento	e	integração	destes	sistemas,	através	do	controlo	consciente	
dos	praticantes.	Segundo,	para	Alexander	nenhuma	manifestação	do	homem	poderia	ser	
considerada	 somente	 corporal,	 mental	 ou	 emocional.	 A	 forma	 como	 actuamos,	 ou	
executamos	uma	tarefa,	é	a	manifestação	do	nosso	psicofísico	e	não	apenas	do	aspecto	
físico	do	organismo.	
			É	 um	 processo	 educativo	 e	 não	 uma	 técnica	 de	 relaxamento	 ou	 forma	 de	 exercício.	

















			Ao	 longo	 das	 suas	 carreiras,	 os	 músicos	 enfrentam	 muitos	 desafios	 que	 podem	 ser	
intensificados	 por	 problemas	 relacionados	 com	 a	 má	 postura,	 altos	 níveis	 de	 stress	 e	
ansiedade,	 coordenação	 de	 movimentos	 incorrecta	 e	 fraca	 concentração.	 As	 referidas	
dificuldades	 são	 consideradas	 psicofísicas	 por	 estarem	 relacionadas	 com	 factores	
emocionais,	mentais	e	físicos.	Segundo	referem	especialistas,	estas	dificuldades	afectam,	
de	forma	acentuada,	a	vida	e	desempenho	dos	instrumentistas.	Foram	realizadas	diversos	
trabalhos	 de	 investigação	 sobre	 o	 tema	 (e.g.	 Craske	&	 Craig,	 1984;	 Fry,	 1986a,	 1986b;	
Valentine	et	al.,	1995;	Steptoe,	1989;	Dawson,	2001;	Warrington	et	al,	2002;	Sakai,	1992,	
2002;	Santiago,	2001,	2004;	Costa,	2005;	Campos,	2007;	Alves,	2007;	Fonseca	2007).	
			A	 técnica	 de	 Alexander	 tem	 atraído	 vários	 profissionais	 que	 precisam	 de	 um	 bom	




coluna	 e	 a	 postura	 erecta,	 permitindo	 um	 melhor	 equilíbrio	 do	 sistema	 músculo-
esquelético	e	consequente	alívio	da	pressão	excessiva	sobre	os	discos	intervertebrais.	
			O	estudo	de	Santiago	(2008)	sugere	que	a	prática	da	técnica	Alexander	tem	ajudado	os	
alunos	 de	 música	 a	 superar	 e	 minimizar	 algumas	 das	 suas	 dificuldades	 físicas	 e	
comportamentais,	que	poderiam	ser	prejudiciais	para	a	sua	saúde	e	desempenho	musical.	
A	 prática	 desta	 técnica	 parece	 proporcionar	 aos	 alunos	 uma	melhor	 integração	 do	 seu	
organismo	psicofísico,	durante	o	estudo	e	desempenho.	
			A	técnica	de	Alexander	dá	especial	 importância	ao	movimento	corporal,	mas	pode	ser	
eficaz	 no	 tratamento	 do	 stress	 e	 ansiedade.	 É	 bastante	 popular	 entre	 os	músicos	 que	
utilizam	 instrumentos	que	obrigam	a	posturas	menos	naturais	 e	que	 criam	 stress	 físico	
(Buswell,	 2006).	 É	 também	 referido	 na	 literatura,	 que	 através	 da	 referida	 técnica,	 os	
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apropriados,	 e	 não	 pelos	 músculos	 maiores	 (parte	 externa	 do	 pescoço).	 Quando	 os	
músculos	 grandes	 assumem	 a	 função	 dos	 músculos	 pequenos,	 contraem	 a	 coluna	
vertebral,	provocando	tensões	em	todo	o	corpo.	A	cabeça	deve	conduzir	o	corpo	e	não	o	
corpo	conduzir	a	cabeça,	assim,	será	possível	uma	harmonia	muscular	(e.g.	Fig.	17).	




a	 cabeça,	 pescoço	 e	 costas	 (Alcantara,	 1999).	 Denominou	 esta	 relação	 de	 controle	
primário	 (primary	 control),	 e	 demonstrou	 que	 a	 forma	 como	 usamos	 o	 nosso	 controle	
primário	 determina	 a	 nossa	 coordenação	 directamente,	 e	 o	 nosso	 funcionamento	
indirectamente.	 Quanto	 melhor	 for	 o	 nosso	 controle	 primário	 melhor	 será	 a	 nossa	














			Para	 Jacobson	 (1957)	 tensão	é	“...o	esforço	que	se	manifesta	pelo	encurtar	das	 fibras	
musculares”	(p.	vi).	(Cit.	original:	“...the	effort	that	is	manifested	in	the	shortening		of	muscle	fibers.”).	
			O	 autor	 postulou	 que	 a	 aprendizagem	 do	 relaxamento	 muscular	 pode	 colocar	 em	
repouso	 zonas	 do	 cérebro	 que	 correspondem	 às	 partes	 do	 corpo	 relaxadas.	 Assim,	 a	
pessoa	 consegue	 um	 relaxamento	 corporal	 generalizado	 que	 favorece	 o	 estado	 de	
tranquilidade	 emocional	 e	 mental.	 Do	 ponto	 de	 vista	 clínico,	 Jacobson	 observou	
diminuição	da	ansiedade,	diminuição	da	pulsação,	respiração	mais	lenta	e	discreta,	queda	
do	 nível	 de	 pressão	 arterial,	 redução	 de	 dores	 de	 estômago	 e	 cabeça,	 melhoria	 da	
qualidade	do	sono	(Jacobson,	1938;	“How	to	do	Progressive	Muscle	Relaxation,”	n.d.).	
			O	 conforto	 obtido	 através	 do	 relaxamento	 ocorre	 devido	 à	 contracção	 de	 diferentes	
zonas	 do	 corpo	 que	 libertam	 monoaminas,	 posteriormente,	 com	 a	 distensão	 dos	
músculos,	 é	 produzida	 endorfina	 que	 provoca	 a	 sensações	 de	 prazer	 e	 relaxamento	
corporal	(Jacobson,	1938).		
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			É	 um	 processo	 com	 duas	 partes:	 na	 primeira,	 é	 aplicada	 tensão	 a	 determinados	
músculos	do	corpo	(e.g.	pescoço,	ombros);	na	segunda,	é	libertada	a	tensão.	O	exercício	
ajuda	 a	 baixar	 e	 libertar	 a	 tensão	 geral	 e	 stress,	 e	 ajuda	 a	 relaxar	 em	 situações	 de	
ansiedade	(“How	to	do	Progressive	Muscle	Relaxation,”	n.d.).	
			As	pessoas	que	sofrem	de	ansiedade	estão	geralmente	tão	tensas	que	nem	reconhecem	
a	 sensação	 de	 estar	 relaxadas.	 Com	 a	 prática	 	 do	 relaxamento	muscular	 progressivo	 é	











essencial	 sentir	 que	 os	 músculos	 se	 tornam	 soltos	 e	 moles.	 Este	 exercício	 é	 muito	
importante	para	a	percepção	da	diferença	entre	tensão	e	relaxamento.	
			Permanecer	 no	 estado	 de	 relaxamento	 cerca	 de	 quinze	 segundos	 e	 prosseguir	 o	
exercício	 noutros	 músculos.	 Depois	 de	 completar	 o	 exercício	 nos	 diversos	 grupos	
musculares	pode	levar	algum	tempo	a	sentir	o	estado	de	relaxamento	profundo		(“How	to	
do	Progressive	Muscle	Relaxation,”	n.d.).	
			Grishman	 (1989)	 investigou	 sobre	 a	 eficácia	 do	 relaxamento	muscular	 progressivo	 na	
redução	 dos	 sintomas	 psicológicos,	 cognitivos	 e	 comportamentais	 da	 ansiedade.	
Utilizando	 um	 grupo	 de	 estudantes	 de	 música	 e	 músicos	 profissionais	 (n=41),	 o	 autor	
submeteu	 metade	 dos	 participantes	 a	 seis	 sessões	 de	 duas	 horas	 de	 treino	 muscular	
progressivo	 durante	 três	 semanas.	 Os	 restantes	 participantes	 não	 receberam	 qualquer	
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tratamento.	 O	 grupo	 intervencionado	 demonstrou	 ter	 melhorado	 o	 seu	 estado,	










hipnotismo	 para	 se	 referir	 ao	 processo	 de	 indução	 ao	 estado	 hipnótico.	 Para	 Braid,	 a	
hipnose	 representa	 uma	 espécie	 de	 sono	 artificial.	 O	 termo	 teve	 origem	 na	 palavra	
Hipnos,	deus	grego	do	sono	(Yeates,	2013).	
			Braid	 observou	 que,	 concentrando	 os	 pacientes	 num	 único	 foco	 de	 atenção,	 estes	
tornavam-se	profundamente	susceptíveis	à	sugestão	verbal	(Grossman,	2005).	
			Grossman	(2005)	menciona	que	o	fundador	do	Instituto	Americano	de	Hipnose,	William	
Bryan,	definiu	a	hipnose	 (ou	estado	de	transe)	como	um	estado	normal,	 fisiológico,	 	de	
alteração	da	 consciência,	 semelhante	mas	não	 igual	 a	 estar	 acordado,	 semelhante	mas	
não	igual	a	estar	a	dormir.	




vez	 que	 uma	 sugestão	 é	 aceite	 pelo	 subconsciente,	 torna-se	 automática	 e	 é	 posta	 em	
prática.	É	uma	condição	muito	natural	que	as	pessoas	experienciam	no	seu	dia	a	dia	(e.g.	
sonhar	 acordado).	 Powers	 (n.d.)	 refere	 que	 em	 hipnose	 os	 indivíduos	 são	 capazes	 de	
aceitar	as	ideias	de	auto-aperfeiçoamento	e	agir	sobre	elas	de	forma	adequada.	
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			A	 hipnose	 pode	 ser	 utilizada	 no	 tratamento	 de	 problemas	 relacionados	 com	 o	
alcoolismo,	 consumo	 de	 drogas,	 stress,	 e	 outras	 patologias	 do	 foro	 psicológico	 (e.g.	
depressão).	 A	 hipnose	 pode	 também	 ser	 útil	 para	 desenvolver	 a	memória,	 aumentar	 a	











normalmente	 se	 pensa.	 Na	 realidade,	 adquirem	 maior	 controlo.	 A	 auto-suficiência	 e	
autoconfiança	 são	 resultados	 inevitáveis.	 A	 auto-hipnose	 não	 deve	 ser	 usada	
indiscriminadamente.	 A	 sua	 eficácia	 depende	 de	muitos	 factores,	 coo	 forte	motivação,	
aplicação	inteligente	das	sugestões	e	diligência	(Powers,	n.d.).		
			Indivíduos	que	 sofrem	de	 stress	 ou	 falta	de	auto	estima	podem	aprender	 técnicas	de	
auto-hipnotismo	que	permitem	induzir	relaxamento	e/ou	reforço	da	auto	estima.	Buswell	
(2006)	refere	que	através	da	auto	hipnose	os	indivíduos	podem	colocar-se	num	estado	de	
transe	 ligeiro,	 que	 lhes	 permite	 relaxar	 os	 músculos,	 baixar	 o	 ritmo	 cardíaco	 e	 da	
respiração,	de	forma	a	conseguirem	o	relaxamento	corporal	generalizado.	
			A	 cada	 sessenta	minutos,	 o	 cérebro	 entra	 em	 transe	 durante	 dez	minutos.	 Estar	 em	





			Não	 é	 sugerido	 que	 a	 auto-hipnose	 substitua	 todas	 as	 formas	 de	 psicoterapia.	 É	
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pacientes	 no	 terapeuta,	 fomentar	 o	 autocontrolo	 e	 as	 percepções	 de	 auto-eficácia.	
Existem	 evidências	 que	 indicam	 que	 a	 hipnose	 pode	 ter	 um	 efeito	 sinergético	 na	
generalidade	 das	 estratégias	 terapêuticas,	 sejam	 elas	 psicodinâmicas	 ou	 cognitivo	
comportamentais	 (Kirsch,	 Capafons,	 Cardeña,	 &	 Amigó,	 1999;	 Kirsch,	 Montgomery	 &	
Sapirstein,	1995).	





















Na	 sua	 essência,	 a	 meditação	 consiste	 no	 treino	 sistemático	 da	 atenção,	 tem	 como	
objectivo	 desenvolver	 a	 capacidade	 de	 concentração	 e	 enriquecer	 a	 percepção	 dos	
indivíduos	(Goleman,	1988).		
			As	 técnicas	 de	 meditação	 dão	 ênfase	 à	 concentração	 (Gunaratana,	 2005),	 à	 auto-
transcendência	 automática	 e	 à	 consciência	 (Rapgay	 &	 Bystrisky,	 2009;	 Chiesa	 &	
Malinowski,	2011).	
			Seligman	 (1995),	 refere	 que	 a	meditação	 consiste	 em	 bloquear	 os	 pensamentos	 que	
produzem	ansiedade.	Menciona	que	a	prática	 regular	de	meditação	 induz	a	um	estado	
mental	de	tranquilidade.		
			Meditação	 é	 um	 termo	 que	 pode	 englobar	 definições	 distintas	 conforme	 o	 contexto	
filosófico-religioso	em	que	a	prática	está	inserida	(Walsh	&	Shapiro,	2006).	
			A	meditação	teve	origem	nas	filosofias	espirituais	do	Oriente	e	pode	ser	caracterizada	
como	 o	 treino	 da	 atenção	 plena,	 da	 consciência	 do	momento	 presente.	 Esta	 prática	 é	
frequentemente	 associada	 a	 um	maior	 bem-estar	 físico,	 mental	 e	 emocional	 (Shapiro,	
Schwartz,	&	Santerre,	2005).		
			Para	 Kabat-Zinn	 (2003),	 um	 dos	 percursores	 da	 ocidentalização	 da	meditação	 na	 sua	
vertente	 saúde,	 a	meditação	 é	 a	 simplicidade	 em	 si	mesma,	 é	 o	 acto	 de	 parar	 e	 estar	









-	 “relaxamento	 da	 lógica”;	 estado	 em	 que	 não	 são	 feitas	 análises,	 não	 são	 feitos	
julgamentos,	não	se	criam	expectativas.		




“man”	 que	 significa	 instrumento	ou	mente,	 e	 “tra”	 que	 significa	 transporte	ou	 veículo.	
Trata-se	de	um	instrumento	da	mente,	um	forte	som	ou	vibração	usado	para	entrar	em	
estado	de	meditação	(Kabat-Zinn	et	al.,	1992).	Segundo	referem	Varvogli	&	Darviri	(2011),	
durante	a	prática	de	meditação	 transcendental,	 ocorre	a	 redução	da	actividade	 física	e	
mental	 que	 leva	 os	 indivíduos	 a	 experimentar	 um	 estado	 mental	 denominado	 de	
consciência	transcendental	(um	estado	que	difere	dos	estados	de	vigília,	sonho	e	sono).	
As	 investigações	demonstraram	que	a	prática	 regular	da	meditação	 transcendental	 tem	
impacto	nas	características	de	electrofisiologia	do	cérebro.	Melhora	o	seu	funcionamento	
(Badawi	et	al.,	1984;	Aftanas	&	Golosheykin,	2005)	e	a	atenção	(Lutz	et	al.,	2008;	Travis	&	
Shear,	 2010).	 Durante	 a	 prática	 da	 meditação	 transcendental,	 dá-se	 uma	 melhoria	 da	
coerência	cortical	entre	e	dentro	dos	hemisférios	(Orme-Johnson	&	Haynes,	1981;	Russell	
et	al.,	2005).		
			A	 meditação	 é	 uma	 rotina	 auto	 reguladora,	 que	 tem	 como	 função	 treinar	 a	
concentração,	 de	 forma	 a	 que	 os	 processos	mentais	 possam	 ser	 controlados	 de	 forma	
voluntária	(Walsh,	1995).	
			A	 meditação,	 na	 área	 da	 psicologia	 cognitivo-comportamental,	 tem	 sido	 muito	
investigada	 e	 utilizada.	 Para	 Grossman	 et	 al.	 (2004),	 a	 meditação	 influencia	mudanças	
comportamentais	como	redução	da	ansiedade	e	stress.	Tal	como	na		psicologia	cognitiva,	
na	meditação	 a	 interpretação	 dos	 factos	 é	mais	 importante	 do	 que	 os	 factos	 em	 si.	 A	
prática	meditativa	é	descrita	como	uma	forma	de	treino	mental	através	do	qual	se	educa	




			Num	estudo	 sobre	 o	 efeito	 da	meditação	 na	 ansiedade	 do	 desempenho	de	 cantores,	
Taylor	(2002)	concluiu	que,	para	70%	dos	indivíduos,	a	meditação	é	eficaz	na	gestão	dos	
problemas	 ansiosos.	 Goleman	 (1988)	 corrobora	 que	 a	 meditação	 diminui	 os	 níveis	 de	
ansiedade.	Segundo	Demarzo	(2011),	a	prática	regular	de	meditação	pode	contribuir	para	
a	 prevenção	 e	 tratamento	 	 de	 diversas	 doenças	 e	 condições	 clínicas,	 em	 especial	 as	
crónicas	e	transmissíveis.	O	mesmo	autor	refere	que	o	termo	mindfulness,	em	português,	
pode	ser	traduzido	por	três	expressões:	atenção	plena,	consciência	plena,	estar	atento.		
			A	 meditação	 pode	 ser	 vista	 como	 uma	 estratégia	 de	 coping	 adaptativo,	 por	 ter	
demonstrado	 eficácia	 no	 controlo	 e	 redução	 de	 afectos	 negativos	 induzidos	 (Arch	 &	
Craske,	2006;	Broderick,	2005),	e	tem	como	objectivo	facilitar	e	gerar	estabilidade	mental	
e	emocional	(Wallace	&	Shapiro,	2006).	
			Para	 Chambers	 et	 al.	 (2008)	 e	 Jain	 et	 al.	 (2007),	 a	meditação	 pode	 auxiliar	 a	 reduzir	
pensamentos	 distractivos	 e	 ruminativos.	 A	 capacidade	 de	 desvinculação	 destes	
pensamentos	é	descrita	como	um	estado	de	liberdade	psicológica	(Martin,	1997),	ou	um	
estado	 de	 liberdade	 da	 poluição	 mental	 (Austin,	 1998).	 A	 meditação	 proporciona	 um	
estilo	cognitivo	de	maior	aceitação	(Bishop	et	al.,	2004;	Easterlin	&	Cardeña,	1998).	
			A	literatura	refere	que	a	prática	meditativa	está	organizada	em	duas	formas	principais:	
a)	 concentração	 –	 é	 dado	 especial	 ênfase	 ao	 treino	 da	 atenção	 sobre	 um	 único	
foco/objecto,	(e.g.	a	respiração,	um	mantra);	na	eventualidade	de	haver	uma	distracção,	
os	praticantes	de	meditação	devem	retomar	a	atenção	sobre	o	foco/objecto.		
b)	mindfulness	 –	 caracteriza-se	 pela	 consciência	 da	 experiência	 do	momento	 presente,	
uma	atitude	de	aceitação	na	qual	 nenhum	 julgamento	 tem	 lugar.	 Perante	os	 estímulos	
que	 atingem	 a	 consciência	 de	 um	 indivíduo,	 este	 simplesmente	 os	 observa.	 Esses	
estímulos	 desaparecem,	 tal	 como	 apareceram,	 sem	 qualquer	 tipo	 de	 acção	 reflectiva	
(Shapiro	et	al.,	2005).	







olhos.	 Estarão,	 então,	 reunidas	 as	 condições	 	 para	 o	 aparecimento	 de	 sensações	 de	
felicidade	e	paz,	que	preenchem	os	vazios.	Segundo	estes	dois	autores,	a	meditação	cria	
uma	 maior	 clareza	 mental	 que	 permite	 ver	 as	 coisas	 com	 uma	 consciência	 pura.	 A	
consciência	 pura	 transcende	 os	 pensamentos,	 permitindo	 sair	 do	 diálogo	 negativo	
(negative	sef-talk).	De	acordo	com	Williams	e	Penman	(2012),	se	pararmos	e	reflectirmos	
por	momentos,	a	cabeça	não	se	limita	a	pensar,	também	pode	ter	a	consciência	do	que	
está	 a	 pensar.	 Esta	 forma	 de	 consciência	 pura	 permite-nos	 vivenciar	 o	 mundo	
directamente.	
			Relativamente	à	 generalidade	das	 técnicas	de	meditação,	os	 especialistas	mencionam	
que	a	meditação	reduz	a	ansiedade	(Cryer	et	al.,	2003;	Smith,	2005;	Goyal	et	al.,	2010),	a	




investigações	 demonstraram	 que	 a	 meditação	 transcendental	 ajuda	 os	 pacientes	 a	
tornarem-se	 mais	 resilientes	 em	 situações	 de	 stress.	 Nas	 suas	 investigações,	 outros	
autores	(Bohlmeijer	et	al.,	2010;	Chen,	et	al.	2012)	mencionaram	apenas	um	pequeno	ou	
moderado	 efeito	 da	 técnica	 de	 meditação	 transcendental,	 na	 redução	 dos	 sintomas	























			Actividade	 milenar,	 o	 Yoga	 é	 uma	 prática	 física,	 mental	 e	 espiritual	 que	 tem	 como	
objectivo	transformar	o	corpo	e	a	mente.	Liebers	(1960)	refere	que	o	Yoga	é	um	método	
para	atingir	a	serenidade	 física	e	mental.	Para	Feuerstein	 (2006),	o	objectivo	do	Yoga	é	
transcender	 a	 consciência	 egóica,	 utilizando	 tecnologias	 psico-espirituais,	 para	 o	




do	 sofrimento.	Quando	 encontrada	 a	 causa	 do	problema,	 o	mesmo	pode	 ser	 resolvido	
através	da	análise	filosófica,	combinada	com	a	meditação	(White,	n.d.).	Para	White	(n.d.),	
o	Yoga	eleva	e	expande	a	consciência.	
			O	 controlo	 da	 respiração,	 é	 o	 primeiro	 e	 essencial	 passo	 para	 atingir	 o	 estado	 de	
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relaxamento	 (Liebers,	 1960).	 O	 exercício	 físico	 realizado	 através	 de	 posturas	 de	 Yoga,	
quando	associado	à	 respiração	 (Fig.	 18),	proporciona	aos	 indivíduos	a	híper-oxigenação	
que	muda	a	actividade	mental	(Batista	et	al.,	n.d.).	
			Para	Hermógenes	(2005),	as	práticas	e	as	filosofias	yoguis	agem	beneficamente	sobre	os	




























			As	 crenças	 de	 eficácia	 influenciam	 não	 só	 a	 proficiência	 física	 (Bandura,	 1997),	 mas	
todos	os	aspectos	do	desempenho.	Para	Feltz	et	al.	(2008)	as	crenças	de	eficácia	podem	
influenciar	os	 comportamentos,	 certos	padrões	de	pensamento	 (e.g.	preocupação)	e	as	
reacções	emocionais	(e.g.	orgulho,	vergonha,	alegria,	tristeza).	
			Relativamente	 á	 relação	 entre	 auto-eficácia	 e	 desempenho,	 a	 teoria	 da	 auto-eficácia	
postula	que	a	combinação	entre	os	quatro	factores	de	desenvolvimento	da	auto-eficácia	






			Nos	 seus	 estudos,	 McPherson	 e	 McCormick	 (2000)	 observaram	 que	 a	 auto-eficácia	
derivada	do	desempenho	é	 o	melhor	 factor	 para	 prever	 os	 resultados	 do	desempenho	
entre	 alunos	 de	 idades	 compreendidas	 entre	 os	 9	 e	 18	 anos.	 Os	 mesmos	 autores,	
McCormick	 e	 McPherson	 (2003),	 investigaram	 a	 auto-eficácia	 não	 apenas	 como	 um	
constructo	 que	 influencia	 o	 sucesso	 do	 desempenho,	mas	 também	 como	 uma	 variável	
mediadora,	 entre	 outros	 constructos,	 e	 o	 sucesso	 do	 desempenho.	 As	 investigações	
relacionadas	 com	 a	 música	 estão	 de	 acordo	 com	 os	 resultados	 das	 investigações	
realizadas	 no	 âmbito	 académico	 que	 apontaram	 a	 auto-eficácia	 como	 um	 preditor	 do	
desempenho	(Bandura,	1997;	Zimmerman,	Bandura,	&	Martinez-Pons,	1992).	
			McCormick	e	McPherson	(2003)	realizaram	uma	investigação	que	envolveu	332	alunos,	
com	 idades	compreendidas	entre	os	9	e	os	18	anos	de	 idade.	Os	 indivíduos	em	estudo	
eram	 instrumentistas	de	diversas	classes	de	 instrumento	 (e.g.	pianistas,	 instrumentistas	
de	corda,	sopro).	O	estudo	consistiu	em	questionar	os	alunos	de	como	praticavam	e	como	
regulavam	 a	 sua	 prática	 (estratégias,	 frequência	 e	 a	 quantidade	 de	 tempo	 dedicada	 à	
prática).	Os	 alunos	 também	 foram	questionados	 sobre	o	 que	 significava	nas	 suas	 vidas	
tocar	um	instrumento,	e	como	se	sentiam,	relativamente	às	suas	competências,	para	um	
eventual	 sucesso	no	 exame.	O	objectivo	dos	 investigadores	 foi	 saber	 quais	 as	 variáveis	
relacionadas	com	a	auto-eficácia	e	a	sua	relação	com	o	resultado	do	exame.	A	ansiedade	





			No	 seguimento	 do	 estudo	 realizado	 em	 2003,	 McPherson	 e	 McCormick	 (2006)	
replicaram	a	 investigação	 em	2006,	 com	um	grupo	mais	 alargado,	 446	 jovens	músicos,	
(utilizaram	o	momento	dos	exames	do	1º	ao	8º	grau,	exames	elaborados	pelo	Australian	
Music	 Examination	 Board’s).	 Concluíram	 à	 semelhança	 do	 estudo	 realizado	 no	 ano	 de	
2003,		que	a	auto-eficácia	foi	o	factor	mais	importante	para	prever	o	sucesso.	
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dessas	 estratégias	 foi	 a	 habilidade	 menos	 utilizada.	 Nielsen	 não	 observou	 diferenças	
significativas	 entre	 os	 distintos	 instrumentistas	 e	 cantores,	 	 ou	 entre	 os	 músicos	 de	
programas	de	formação	diferentes,	ao	testar	o	uso	de	uma	determinada	estratégia.	Pode,	
no	 entanto,	 constatar	 que	 os	 indivíduos	 do	 sexo	masculino	 tiveram	mais	 pensamentos	











			Análise	 dos	 Requisitos	 da	 Tarefa	 -	 análise	 relativa	 aos	 recursos	 de	 que	 um	 indivíduo	
necessita	para	executar	uma	tarefa	(Gist	&	Mitchell,	1992).		





			Avaliação	 de	 Recursos/Limitações	 Pessoais	 e	 Situacionais	 -	 considerações	 de	 um	
indivíduo	 sobre	 os	 factores	 pessoais	 e	 situacionais.	 Os	 factores	 pessoais	 podem	 incluir	
itens	como	o	nível	de	habilidade	e	esforço	disponível.	Os	factores	situacionais	podem	ser	









			Os	 indivíduos	 geram	 as	 suas	 crenças	 de	 auto-eficácia	 mediante	 a	 	 interpretação	 de	
informações	de	quatro	fontes.	A	fonte	mais	influente	é	a	interpretação	do	resultado		de	
um	determinado	desempenho	realizado	(directa),	ou	a	experiência	de	mestria	(domínio,	
controle,	mastery).	 Além	 de	 interpretarem	 os	 resultados	 das	 suas	 acções,	 as	 pessoas	
constroem	as	crenças	de	auto-eficácia	através	das	experiências	vicariantes,	observando	o	
desempenho	dos	seu	pares.	Os	indivíduos	também	criam	e	desenvolvem	crenças	de	auto-
eficácia	 através	 da	 persuasão	 social,	 exercida	 por	 outros,	 e	 estados	 somáticos	 e	









as	 regras	 que	 utilizam	 para	 a	 sua	 ponderação	 e	 integração,	 formam	 a	 base	 de	 tais	
interpretações.	 Deste	 modo,	 a	 selecção,	 integração,	 interpretação	 e	 recolha	 de	
informações	influenciam	os	julgamentos	de	auto-eficácia.	
	
			As	 escolhas	 das	 pessoas	 envolvem	 objectivos	 que	 são	 baseados	 em	 julgamentos	 de	
auto-eficácia.	 Indivíduos	 com	 níveis	 de	 auto-eficácia	 mais	 elevados	 tendem	 a	 escolher	
metas	 mais	 desafiadoras	 do	 que	 os	 que	 têm	 baixos	 níveis	 de	 auto-eficácia	 (Bandura,	
1997).	Numa	investigação,	Boyce	&	Bingham	(1997)	constataram	que	os	níveis	de	auto-







modelo	 baseado	 na	 teoria	 dos	 objectivos	 (Locke	 &	 Latham,	 1990)	 e	 na	 teoria	 social	
cognitiva	(Bandura	,	1977	,	1986b	,	1997).	Kane	e	al.	(1996)	usam	o	termo	auto-regulação	
para	 descrever	 as	mudanças	 no	 comportamento	 e	 cognição,	 que	 ocorrem	 nas	 pessoas	
quando	 tentam	 atingir	 os	 seus	 objectivos,	 no	 desempenho	 de	 uma	 tarefa.	 Conforme	
referido	 por	 estes	 autores,	 a	 auto-regulação	 tem	 origem	 na	 auto-avaliação	 das	
informações,	das	quais	depende	a	competência	dos	indivíduos	no	domínio	de	uma	tarefa	















performances	 conceptuais	 e	 motoras.	 A	 auto-regulação	 tem	 demonstrado	 ter	 grande	
importância	no	ensino	da	música,	em	particular	na	didáctica	instrumental.	
			As	 investigações	 de	 McPherson	 e	 Renwick	 (2001)	 e	 Pitts	 e	 Davidson	 (2000)	
demonstraram	 que	 os	 jovens	 alunos	 não	 são	 metódicos	 nos	 seus	 processos	 de	
aprendizagem.	 Referiram	 que,	 como	 em	 qualquer	 disciplina	 teórica	 ou	 prática,	 a	
aprendizagem	 musical	 requer	 uma	 atitude	 auto-reguladora.	 McPherson	 e	 Zimmerman	
(2011),	 mencionaram	 que	 é	 importante	 os	 indivíduos	 serem	 capazes	 de	 adoptar	

















			Os	 processos	 de	 autocontrolo	 ajudam	 os	 músicos	 a	 concentrarem-se	 nos	 seus	















			A	 última	 fase	 do	 ciclo	 da	 aprendizagem	 auto-regulada	 baseia-se	 na	 auto-avaliação	
(Zimmerman	&	 Campillo,	 2003).	 A	 auto-avaliação	 é	 um	 dos	 processos	 iniciais	 da	 auto-
reflexão,	e	implica	comparações	entre	o	desempenho	pessoal	e	o	desempenho	dos	seus	
pares.	Os	músicos	auto-regulados	atribuem	o	seu	sucesso	a	causas	 	que	apenas	podem	
ser	 melhoradas	 através	 de	 maiores	 esforços.	 As	 interferências	 adaptativas	 levam	 à	
reflexão	sobre	as	melhores	estratégias	de	aprendizagem,	enquanto	que	as	interferências	







desempenho.	 Foram	 realizados	 inúmero	 estudos	 na	 área	 do	 desporto,	 podemos	
mencionar	 o	 trabalho	 de	 Feltz	 et	 al.	 (2008)	 que	 pode	 ser	 facilmente	 adaptado	 à	 área	
musical.	Na	área	musical,	Kenny	(2011)	realizou	um	trabalho	bastante	completo	mas	que	
reflecte	em	especial	a	 realidade	dos	músicos	Australianos.	Os	especialistas	 referem	que	
os	 pensamentos	 afectam	 o	 nosso	 corpo	 e	 o	 nosso	 desempenho,	 o	 sucesso	 do	
desempenho	 depende	 do	 factor	 mental.	 Os	 dados	 apresentados	 por	 Bandura	 (1997)	
sugerem	que	quanto	maior	for	a	auto-eficácia	melhor	poderá	ser	o	desempenho.	A	auto-
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eficácia	 pode	 ser	 o	 factor	 com	maior	 influência	 na	 diminuição	 dos	 sintomas	 ansiosos,	
pode	mesmo	existir	uma	relação	entre	auto-eficácia	e	ansiedade.	Mediante	a	 literatura	
(Gitlis,	 2013;	 O’Connor,	 2001a),	 a	 preparação	 técnica	 e	 física	 devem	 fazer	 parte	 do	
processo	 do	 qual	 também	 faz	 parte	 a	 preparação	mental,	 e	 que	 pode	 contribuir	 para	
baixar	 os	 níveis	 de	 ansiedade	 dos	músicos.	 Para	 Kane	 et	 al.	 (1996),	 a	 auto-regulação	 é	
essencial	para	o	equilíbrio	mental	do	qual	depende	um	desempenho	optimizado.	
				Neste	sentido,	o	presente	estudo	propõe-se	ajudar	os	músicos	a	lidar	com	a	ansiedade	



























			Em	 termos	 etimológicos	 a	 palavra	 método	 significa	 “...caminho	 para...”	 (Cristovão,	
2009).	 Teve	 origem	 nas	 denominações	 gregas:	 οδός	 =	 caminho,	 e	 μετά	 =	 para.	
Metodologia	são	o	conjunto	de	técnicas	de	investigação	a	utilizar,	para	que	se	atinja	com	
êxito	o	conhecimento	pretendido	(Cristovão,	2009).	Jesuíno	(1989)	afirma	que	o	objectivo	
da	 investigação	científica	é	não	 só	descobrir	e	descrever	acontecimentos	e	 fenómenos,	
mas	também	explicar	e	compreender	porque	razões	tais	 fenómenos	ocorrem.	Coutinho	
(2016)	 refere	 que	 metodologia,	 métodos	 e	 técnicas	 “...são	 termos	 que	 surgem	 na	
literatura	para	designar	os	diversos	meios	que	ajudam	e/ou	orientam	o	 investigador	na	
sua	 busca	 do	 conhecimento...”.	 Fortin	 (2009)	 refere	 que	 o	 método	 de	 investigação	
científica	é	o	mais	 rigoroso	e	aceitável,	por	assentar	num	processo	 racional.	 Segundo	a	
autora,	o	método	de	investigação	científica	pode	ser	corrigido	durante	a	sua	progressão	e	
recolocar	 em	 questão	 tudo	 o	 que	 propõe.	 Coutinho	 (2016)	 menciona	 que	 o	 termo	
metodologia	 tem	 sempre	 um	 sentido	 mais	 amplo	 que	 o	 método,	 por	 questionar	 os	
fundamentos	dos	métodos	e	as	filosofias	que	lhes	estão	subjacentes.	
			No	presente	 trabalho	 foi	utilizada	uma	 investigação	design	based,	 que	alguns	autores	
designam	de	investigação	aplicada	sobre	o	desenho.	Este	tipo	de	metodologia	pretende	
afinar	 as	 práticas	 educativas,	 recorrendo	 a	 investigações	 realizadas	 no	 terreno,	 em	
contextos	 reais,	 com	 a	 colaboração	 de	 professores	 e	 investigadores.	 The	 Design-Based	
Research	Collective	(2003),	refere	que	as	investigações	realizadas	neste	modelo	também	
ajudam	 à	 compreensão	 das	 relações	 entre	 teoria	 educacional,	 observações	 de	 uma	
investigação	 e	 prática.	 O	 design	 é	 fundamental	 para	 promover	 a	 aprendizagem,	 criar	
conhecimento	 utilizável,	 e	 fazer	 avançar	 as	 teorias	 de	 aprendizagem	 e	 ensino	 em	
ambientes	complexos.		








existente	 entre	 a	 investigação	 e	 a	 prática	 na	 área	 educacional	 (Anderson	 &	 Shattuck,	
2012).	
			Segundo	Wang	e	Hannafin	 (2005),	 as	 investigações	design	based	 têm	 como	objectivo	
resolver	 problemas	 da	 vida	 real.	 Anteriormente,	 a	 investigação	 educacional	 testava	 as	
suas	 teorias	 através	 da	 experimentação	 artificial,	 em	 contextos	 controlados.	 Em	
investigações	 design	 based,	 os	 investigadores	 passam	 a	 utilizar	 o	 design	 para	 irem	
readaptando	 as	 teorias,	 de	 forma	 a	 que	 funcionem	 na	 prática	 e	 permitam	 	mudanças	
significativas	na	prática	educativa.	
			Para	 Cobb,	 diSessa,	 Lehrer	 e	 Schäuble	 (2003),	 as	 investigações	 design-based	 não	 são	




			Wang	 e	 Hannafin	 (2005)	 postulam	 que	 as	 investigações	 design-based	 têm	 cinco	
características	 básicas,	 Pragmatic,	 Grounded,	 Interactive	 and	 flexible,	 Integrative,	 and	
Contextual,	que	podem	ser	traduzidas	por:	




profissionais	 como	essencial;	 investigação	 flexível	 (flexible),	 porque,	durante	o	decorrer	
da	investigação,	as	intervenções	e	teorias	podem	ser	melhoradas	ou	alteradas.		
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-	 Investigação	 integradora	 por	 serem	 utilizadas	 várias	 abordagens	 e	 métodos	 de	
investigação	(integrative).		




metodologias	 de	 investigação	 em	 uso	 podem	mudar	 para	 se	 ajustarem	 à	 estrutura	 da	







			Num	amplo	 estudo	para	 testar	 a	 eficácia	 das	 investigações	design	based,	 Anderson	e	
Shattuck	 (2012),	 concluíram	 que	 ao	 contrário	 dos	 estudos	 quantitativos,	 a	maioria	 dos	
estudos	design	based	não	produzem	tamanhos	de	efeito	mensuráveis	que	demonstrem	o	
que	 funciona.	Contudo,	 fornecem	descrições	valiosas	dos	 contextos	em	que	os	estudos	
ocorreram,	 dos	 desafios	 da	 implementação,	 dos	 processos	 de	 desenvolvimento	
envolvidos	na	criação	e	administração,	das	 intervenções	e	dos	princípios	de	design	que	
emergiram.	
			Nas	 investigações	 design	 based,	 existe	 uma	 interacção	 contínua	 entre	 profissionais	 e	
investigadores	 ao	 longo	 de	 todo	 o	 processo	 de	 investigação	 (Cotton	 et	 al.,	 2009).	
Anderson	 e	 Shattuck	 (2012)	 referem	 que	 a	 natureza	 prática	 do	 design	 based	 research	
colocam-na	no	campo	da	investigação	aplicada.	





			Bakker	 e	 Van	 Eerde	 (2014)	 referem	 que	 uma	 das	 principais	 características	 das	
investigações	 design	 based	 é	 as	 ideias	 educativas	 serem	 formuladas	 no	 projecto,	 e	
poderem	ser	ajustadas	durante	seu	o	teste	empírico.	Na	maioria	das	outras	concepções	
de	pesquisa	intervencionista,	as	fases	de	projecto	e	de	testes	são	separadas.	Os	mesmos	
autores	 mencionam	 que	 a	 investigação	 baseada	 no	 design	 educacional	 (design	 based	
research)	 pode	 ser	 caracterizada	 como	 um	 tipo	 de	 investigação	 em	 que	 o	 projecto	 e	
elaboração	 de	 materiais	 educacionais	 (e.g.	 ferramentas	 informáticas,	 actividades	 de	






















técnicas,	 Maxcy	 (2003)	 refere	 que	 “É	 perfeitamente	 lógico	 que	 os	 pesquisadores	
seleccionem	 e	 usem	 métodos	 diferentes,	 seleccionando-os	 à	 medida	 que	 vêem	 a	 sua	
necessidade,	aplicando	as	suas	descobertas	a	uma	realidade	que	é	plural	e	desconhecida"	
(p.	59).	 (Cit.	original:	“It	 is	perfectly	 logical	 for	researchers	to	select	and	use	differing	methods,	selecting	
them	as	they	see	the	need,	applying	their	findings	to	a	reality	that	is	both	plural	and	unknown”).	
			Barab	et	al.	(2007)	desenvolveram	uma	investigação	design	based	tendo	referido	que:		







test	not	only	what	exists	 in	schools	but	what	could	exist.	 .	 .	 .	 In	this	way,	as	situativity	theorists,	we	are	
working	theo-	retically	to	“have	our	cake,”	and	in	the	context	of	a	standards	emphasis	in	schools,	be	able	
to	pedagogically	“serve	it	to	others”	as	well.”).	
Para	 alguns	 autores	 o	 design	based	 based	 research	 é	 um	 útil	método	 de	 investigação,	
Dede	et	al.	(2009)	afirmam	que:		
"...	é	uma	"boa	prática"	que	se	revelou	útil	em	ambientes	de	aprendizagem	complexos,	
onde	 a	 avaliação	 formativa	 desempenha	 um	 papel	 significativo,	 esta	 metodologia	
incorpora	 a	 avaliação	 e	 análise	 empírica,	 e	 fornece	 múltiplas	 possibilidades	 para	




			No	campo	das	 tecnologias,	Amiel	e	Reeves	 (2008)	 fazem	uma	distinção	clara	entre	as	






			As	 intervenções	 baseadas	 no	 design	 são	 raramente	 projectadas	 e	 implementadas	 na	
perfeição,	 assim	 há	 espaço	 para	 melhorias	 na	 concepção	 e	 avaliações	 subsequentes	
(Anderson	&	Shattuck,	2012).	
			Apesar	 de	 terem	 sido	 escritos	 inúmeros	 artigos	 que	 exaltam	 os	 benefícios	 do	 design	
based	 research,	 houve	 também	 várias	 críticas,	 úteis,	 a	 esta	 metodologia	 (Anderson	 e	
Shattuck,	 2012).	 Referindo-se	 ao	 design	 based	 research,	 Barab	 e	 Squire	 (2004) 
mencionam	 que	 "...se	 um	 investigador	 estiver	 intimamente	 envolvido	 num	 conceito,	
design,	 desenvolvimento,	 implementação	 e	 re-investigação	 de	 uma	 abordagem	
pedagógica,	 torna-se	 um	 desafio	 poder	 garantir	 que	 os	 investigadores	 possam	 fazer	
afirmações	credíveis	e	confiáveis."	(p.10).	 (Cit.	original:	“...if	a	researcher	is	inti-mately	involved	in	
the	conceptualization,	design,	development,	 implementation,	and	re-searching	of	a	pedagogical	approach,	
then	 ensuring	 that	 researchers	 can	 make	 credible	 and	 trustworthy	 assertions	 is	 a	 challenge”).	 A	 este	
respeito	Norris	(1997)refere	que	uma	boa	investigação	exige	cepticismo,	compromisso	e	
distanciamento.	









sexo	 feminino.	 Deste	 grupo	 fizeram	 parte	 instrumentistas,	 maestros	 e	 cantores,	 que	
responderam	 ao	 questionário	 (sondagem),	 que	 teve	 como	 objectivo	 analisar	
quantitativamente	a	incidência	da	ansiedade	do	desempenho	musical	na	comunidade	de	
músicos	 que	 desenvolve	 a	 sua	 actividade	 em	 Portugal.		
			O	segundo	grupo,	com	153	músicos,	participou	em	reuniões	e	palestras.	Estes	eventos	
serviram	para	 angariar	 participantes	 para	 a	 intervenção	que	 fez	 parte	 da	 fase	 seguinte	













			Na	 intervenção,	 as	 análises	 inicial	 e	 final	 dos	 participantes	 foram	 realizadas	 com	 um	
questionário,	diário	online,	que	foi	devidamente	adaptado	a	partir	da	aplicação	Optimism	
(http://www.findingoptimism.com).	 A	 referida	 aplicação	 foi	 concebida	 para	 analisar	 as	
causas	 que	 afectam	 a	 saúde	 mental	 dos	 indivíduos	 (Fig.	 24).		
As	questões	e	itens	do	questionário	foram	cuidadosamente	seleccionados,	e	foram	tidas	
em	 conta	na	 sua	 elaboração,	 as	 informações	 e	 dados	 recolhidos	durante	 as	 reuniões	 e	
palestras	 com	o	 segundo	grupo	de	153	músicos.	 Foi	dada	especial	 atenção	ao	desenho	
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corresponderia	 a	 níveis	 de	 ansiedade	 baixos	 que	 em	 alguns	 casos	 poderiam	 ser	











			Na	 escala	 que	 mediu	 a	 eficácia,	 considerámos	 o	 valor	 0	 como	 correspondendo	 ao	
fracasso	 total	na	 tarefa	de	atingir	os	objectivos	previamente	delineados.	O	valor	5	uma	
eficácia	mediana	que	poderia	corresponder	ao	 sucesso	no	desempenho	de	metade	dos	
objectivos,	 e	 o	 valor	 10	 o	 sucesso	 no	 desempenho	 da	 totalidade	 desses	 mesmos	
objectivos.			
	










































			O	 questionário	 foi	 analisado	 e	 testado	 por	 dois	músicos	 aos	 quais	 foi	 apresentado	 o	
problema	 em	 estudo,	 que	 confirmaram	 a	 pertinência	 dos	 itens	 e	 questões	 utilizadas.	
Posteriormente	foi	realizado	um	pré-teste	com	uma	pequena	amostra	de	indivíduos,	com	














			Na	 intervenção,	 os	 diálogos	 com	 os	 participantes	 realizados	 durante	 as	 sessões	 de	
treino,	 permitiram	 recolher	 dados	qualitativos	 que	 são	outro	 instrumento	 relevante	no	
presente	 trabalho.	 Entre	 esses	 dados	 foi	 dada	 especial	 importância	 aos	 indicadores	 de	
ansiedade	derivada	do	desempenho	musical,	 auto-eficácia,	estratégias	para	 lidar	 com	a	
ansiedade	do	desempenho	musical	(incluindo	estratégias	de	reforço	da	auto-eficácia).	
			A	Fig.	25,	apresenta	um	exemplo	dos	gráficos	que	serviram	às	análises	realizadas	neste	
estudo.	Nem	 todos	os	 itens	que	 constam	na	Fig.	 25	 foram	utilizados.	Depois	da	devida	
adaptação,	 a	 linha	 cinzenta	 correspondeu	 aos	 níveis	 de	 auto-eficácia,	 a	 linha	 mais	





			Conhecidos	 os	 valores	 da	 incidência	 da	 ansiedade	 do	 desempenho	 musical	 na	
comunidade	 de	 músicos	 em	 actividade	 em	 Portugal,	 com	 o	 objectivo	 de	 conhecer,	
analisar	e	obter	dados	qualitativos	do	problema,	foram	realizadas	reuniões	e	palestras	em	
que	participaram	músicos	que	se	dedicam	à	música	dita	erudita.	Duas	reuniões	em	forma	
de	 debate	 tiveram	 lugar	 no	 edifício	 ID	 (CESEM)	 da	 Universidade	 Nova	 de	 Lisboa,	
estiveram	 presentes	 23	 indivíduos	 nas	 duas	 sessões.	 Foram	 realizadas	 quatro	
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palestras/workshops	(anexos	1,	2,	3	e	4)	às	quais	assistiram	130	músicos.	Nestes	eventos	
tentámos	 perceber	 e	 analisar	 os	 factores	 que	 para	 os	 músicos	 são	 geradores	 de	
ansiedade,	e	que	influenciam	essa	ansiedade.	Foi	também	recolhida	informação	sobre	as	























			Durante	 as	 reuniões	 e	 palestras	 foi	 frequentemente	 referido	 “o	 medo	 de	 falhar”.	
Subentendemos	com	essas	referências,	que	o	medo	de	falhar	é	um	dos	factores	indutores	
de	 stress	 mais	 frequentes	 entre	 os	 músicos.	 O	 referido	 medo	 de	 falhar	 demonstrou	
também	estar	relacionado	com	a	falta	de	auto-eficácia	dos	participantes.	Os	participantes	
referiram	 e	 concordaram	 que	 a	 preparação	 poderá	 ser	 um	 elemento	 chave	 para	
minimizar	esses	sentimentos	de	medo.	




			O	 estudo	 prosseguiu	 com	 a	 intervenção	 que	 teve	 como	 objectivo	 analisar	 com	mais	
detalhe	 casos	 particulares.	 Dos	 153	 participantes	 acima	 referidos,	 6	 voluntariaram-se	







			Foi	 realizada	 uma	 análise	 inicial	 dos	 6	 participantes	 voluntários	 com	 o	 diário	 online	
(aplicação	 Optimism).	 A	 análise	 foi	 realizada	 num	 período	 de	 preparação	 para	 um	
desempenho	(e.g.	concerto,	audição,	exame),	e	até	ao	final	desse	mesmo	desempenho.	
Através	 desta	 análise	 obtivemos	 uma	 relação	 da	 variação	 dos	 níveis	 de	 ansiedade	 que	
afectaram	 os	 participantes,	 dos	 níveis	 de	 auto-eficácia	 e	 eficácia.	 Foram	 também	
recolhidas	 informações	como	as	horas	de	sono	dos	participantes,	as	estratégias	de	bem	
estar	que	utilizaram,	e	os	acontecimentos	que	lhes	desencadearam	mal	estar.	Esta	análise	
inicial	 possibilitou	 ter	 um	 conhecimento	 mais	 profundo	 dos	 estados	 emocionais	 e	
sintomas	fisiológicos	dos	participantes,	num	período	que	antecedeu	e	até	ao	final	de	um	
desempenho.	 É	 importante	 referir	 que	 o	 número	 de	 dias	 de	 preenchimento	 do	 diário	
online	foi	determinado	por	cada	um	dos	participantes.	Alguns	participantes	consideraram	
ter	alterações	relevantes	dos	seus	estados	emocionais	e	 fisiológicos	5	dias	antes	de	um	
desempenho,	 para	 outros	 essas	 alterações	 só	 se	 manifestariam	 1	 ou	 2	 dias	 antes	 do	










			Demonstrada	 a	 importância	 da	 preparação	 no	 processo	 de	 desencadeamento	 da	
ansiedade	do	desempenho	musical,	na	primeira	sessão	de	treino	os	participantes	foram	
138	
alertados	 para	 a	 necessidade	 de	 se	 prepararem	 o	 melhor	 possível	 (tecnicamente,	
mentalmente,	e	fisicamente).		
			As	 sessões	de	 treino	 foram	organizadas	em	duas	partes,	 a	primeira	parte	 foi	baseada	
nas	teorias	de	Albert	Ellis	e	Aaron	Beck,	a	segunda		parte	na	entrevista	da	auto	confiança	
de	Hollenbeck	e	Hall.	 Em	 todas	as	 sessões	de	 treino	 foi	 realizado	este	 trabalho	com	os	
participantes.		
			A	 primeira	 parte	 consistiu	 em	entrevistas/treino,	 que	 consistiram	no	 questionamento	
Socrático	 baseado	 nas	 teorias	 racional	 emotiva	 de	 Albert	 Ellis	 e	 na	 teoria	 cognitiva	 de	
Aaron	Beck.	O	questionamento	Socrático	e	o	pensamento	crítico	são	uma	arte	de	análise	
e	 avaliação	 do	 pensamento	 que	 tem	 como	 objectivo	 melhorá-lo	 (Paul	 &	 Elder,	 2007).	
Segundo	 Knapp	 &	 Beck	 (2008),	 as	 terapias	 cognitivo-comportamentais	 em	 geral	 e	 em	
especial	a	terapia	cognitiva	beckiana,	apresentam	um	fundamento	teórico	e	um	conjunto	




se	 os	 seus	 próprios	 terapeutas,	 estes	 foram	 também	 objectivos	 da	 intervenção	 deste	
trabalho.	
			Nas	sessões	de	treino	os	participantes	foram	alertados	para	os	efeitos	prejudiciais	dos	
pensamentos	 automáticos	 e	 irracionais,	 e	 foram	 ajudados	 e	 ensinados	 a	 confrontarem	
esses	pensamentos.	 Foi	objectivo	das	 sessões	combater	os	pensamentos	 irracionais,	de	
forma	a	fomentar	o	aparecimento	de	pensamentos	racionais	e	sentimentos	saudáveis.		
			Na	 Fig.	 27	 infra,	 observamos	 a	 situação	 activadora	 em	 (A).	 Em	 (B)	 surgem	 os	
pensamentos	 irracionais,	 foi	 nesse	 ponto	 que	 realizámos	 a	 intervenção.	 Esta	 parte	 da	
intervenção	 consistiu	 em	 ajudar	 os	 participantes	 a	 racionalizar	 os	 pensamentos	
irracionais.	 Esta	 racionalização	 dos	 pensamento	 permitiu	 o	 aparecimento	 de	 novos	
sentimentos.	 Em	 (C)	 poderão	 continuar	 a	 surgir	 consequências	 emocionais	 e	
comportamentais,	 mas	 que	 não	 serão	 prejudiciais	 nem	 para	 o	 bem	 estar	 nem	 para	 o	
desempenho	dos	indivíduos.	
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			Foi	 solicitado	 aos	 participantes	 que	 entre	 as	 sessões	 de	 treino,	 tentassem	 por	 em	








uma	 forte	 influência	 na	 ajuda	 para	 os	 outros	 desenvolverem	 a	 sua	 auto	 confiança	
(Hollenbeck	&	Hall,	2004).	Esta	entrevista/treino	teve	como	objectivo	ensinar	e	munir	os	
participantes	 de	 recursos,	 que	 lhes	 permitisse	 construir	 e	 reforçarem	 a	 sua	 auto	
confiança.		




as	 sessões	 de	 treino	 com	 os	 participantes.	 Na	 primeira	 sessão	 os	 participantes	 foram	
alertados	para	a	importância	de	realizarem	uma	preparação	prévia	adequada.	É	essencial	











			As	 sessões	 foram	 realizadas	 em	 forma	 de	 reunião	 individual,	 em	 ambiente	 não	
controlado.	 Na	 maioria	 dos	 casos	 foi	 escolhido	 um	 local	 que	 permitisse	 conforto	 ao	
participante.		






			Concluídas	 as	 sessões	 de	 treino	 de	 competências	 para	 lidar	 com	 a	 ansiedade	 do	
desempenho	musical,	foi	novamente	realizada	uma	avaliação	(análise	final)	com	o	diário	
online.	Tal	como	na	primeira	parte	do	presente	estudo,	a	avaliação	foi	realizada	nos	dias	





















	 2013	 2014	 2015	 2016	
Janeiro	 	 1	 3	 3	
Fevereiro	 	 1	 2	 3	 3	
Março	 	 1	 2	 3	 3	
Abril	 	 1	 3	 4	
Maio	 	 1	 3	 4	 5	
Junho	 	 1	 3	 5	
Julho	 	 1	 3	 5	
Agosto	 	 1	 3	 5	
Setembro	 	 1	 3	 5	
Outubro	 	 2	 3	 3	 5	
Novembro	 	 2	 3	 3	 5	











final,	 o	 objectivo	 foi	 perceber	 se	 após	 o	 trabalho	 realizado	 com	 a	 auto-eficácia	 dos	
participantes,	 houve	 ou	 não	 uma	 redução	 dos	 seus	 níveis	 de	 ansiedade	 derivada	 do	
desempenho	musical.		
			Analisámos	 também	 as	 estratégias	 para	 lidar	 com	 a	 ansiedade	 referidas	 pelos	





			As	 terapias	 cognitiva,	 comportamental	 e	 cognitivo-comportamental	 são	 os	 três	
principais	tratamentos	para	amenizar	os	sintomas	da	ansiedade	(Sinico	&	Winter,	2012).	
A	 terapia	 cognitiva	 visa	 trabalhar	 os	 pensamentos	 negativos	 que	 originam	
comportamentos	inadequados	(Kenny,	2005).		
			Hollon	 e	 Beck	 (1986)	 caracterizam	 os	 princípios	 e	 evolução	 das	 terapias	 cognitivas,	






3. Procedimentos	que	 se	baseiam	na	 repetição	 (Terapia	Comportamental-Cognitiva	
de	Donald	Meichenbaum).	
	
			Stencel	 et	 al.	 (2012)	 referem	 que	 a	 reestruturação	 cognitiva	 é	 um	 tratamento	 do	
processo	de	pensamento	das	pessoas.	Através	dele,	os	músicos	aprendem	a	identificar	os	
pensamentos	disfuncionais,	 irreais,	 sem	motivo	aparente	e	que	 são	contraproducentes,	
para	 os	 poderem	 substituir	 por	 pensamentos	 construtivos,	 reais	 e	 bem	definidos.	 Para	
Dobson	e	Block	 (1988),	as	 terapias	 incluídas	neste	desígnio	de	reestruturação	cognitiva,	




da	 aquisição	 e	 aprendizagem	 de	 novos	 comportamentos.	 Wilson	 (1999)	 alega	 que	 a	








			Segundo	 Knapp	 e	 Beck	 (2008),	 as	 teorias	 cognitivo	 comportamentais	 	 podem	 ser	
classificadas	em	três	divisões	principais:	
1	–	terapias	de	habilidades	e	recursos	para	o	confronto,	que	valorizam	o	desenvolvido	de	
















nos	 participantes	 os	 recursos	 descritos,	 nos	 pontos	 1	 a	 3	 acima	 referidos,	 por	 Knapp	e	
Beck	(2008).	No	quadro	que	se	segue	apresentamos	um	exemplo	do	guião	da	entrevista	



















Neste	 ponto	 temos	 a	 letra	 (B).	 Foram	 esses	 pensamentos	 e	 crenças	 que	 deram	 origem	 à	 sua	














intervenção	 depende	 em	 muito	 do	 seu	 esforço	 para	 tentar	 melhorar,	 não	 desista	 pois	 os	 resultados	 serão	







			Paunonen	 e	 Hong	 (2010)	 afirmam	 que	 as	 crenças	 de	 auto-eficácia	 melhoram	 a	
persistência	 e	 esforço	 no	 desempenho	 de	 uma	 tarefa.	 As	 expectativas	 de	 eficácia	
determinam	quanto	esforço	os	indivíduos	irão	realizar	e	quanto	tempo	persistirão	face	a	
obstáculos	 (Bong,	2002;	Bandura,	1997).	Neste	sentido	 foi	administrada	a	entrevista	da	
autoconfiança	 (Fig.	29),	baseada	na	 teoria	de	Hollenbeck	&	Hall	 (2004),	como	forma	de	
melhorar	 as	 habilidades	 cognitivas	 dos	 participantes	 e	 dar	 consistência	 ao	 treino	
realizado.		
			Na	página	que	se	segue	um	exemplo	do	guião	da	entrevista	utilizada	para	melhorar	a	

















como	 pessoa.	 A	 autoconfiança	 é	 simplesmente	 “consigo	 fazer	 isto?”	 Desenvolve-se	 ao	 longo	 do	 tempo,	 porque	 estamos	
constantemente	 a	 enfrentar	 novos	 desafios.	 E	 a	 investigação	 psicológica	 demonstra	 que	 podemos	 desenvolvê-la	 em	 novas	




1. Para	começar,	gostaria	de	 lhe	perguntar	de	que	maneira	vê	a	autoconfiança?	Até	que	ponto	é	 importante	no	seu	
trabalho?	E	na	sua	vida,	em	geral?	E	no	seu	desempenho	como	músico?	





5. Uma	das	 coisas	que	 sabemos	acerca	da	 confiança	é	que	podemos	 ter	muita	em	algumas	áreas	 (por	exemplo,	na	
matemática)	 e	muito	pouca	noutras	 (p.	 exemplo,	no	desporto)	ou	 vice-versa.	 Em	que	áreas	 tem	mais	 confiança?	
Como	desenvolveu	essa	confiança?	
6. Houve	algum	professor	ou	outra	pessoa	que	 tenha	 sido	 importante	para	o	 desenvolvimento	da	 sua	confiança	no	
trabalho?	O	que	fez	ele	ou	ela?	Porque	foi	importante?	
7. Pense	numa	 situação	 em	que	 tenha	 tido	 dúvidas	 acerca	 da	 sua	 capacidade	para	 fazer	 algo.	Descreva	 a	 situação.	
Porque	lhe	faltou	a	confiança?	O	que	fez?	O	que	aconteceu?	
8. Por	vezes	as	pessoas	dão	grandes	 saltos	na	autoconfiança,	habitualmente	como	 resultado	de	alguma	experiência	
memorável.	Já	teve	essa	vivência?	O	que	aconteceu?		
(muitas	pessoas	poderão	não	ter	tido	nenhum	caso	desses,	mas,	se	o	tiveram,	pode	ter	ser	muito	significativo)	
9. Houve	 alguma	 altura	 em	 que	 a	 sua	 autoconfiança	 tenha	 sido	 realmente	 abalada?	O	 que	 aconteceu?	O	 que	 fez?	
Voltou	a	conseguir	recuperar	a	confiança	nessa	área?	Como?		
10. Os	 objectivos	 que	 as	 pessoas	 definem	 para	 si	 próprias	 estão	 muito	 relacionados	 com	 os	 seus	 níveis	 de	
autoconfiança.	 Costuma	 traçar	 objectivos?	No	 seu	 trabalho	 como	 professor?	 Na	 vida	 em	 geral?	 Como	 usa	 esses	
objectivos?	













			De	 forma	 a	 evitar	 sintomas	 fisiológicos,	 comportamentais,	 cognitivos	 e	 emocionais,	
decorrentes	 da	 ansiedade	 do	 desempenho	musical,	 é	 frequente	 os	 músicos	 utilizarem	
estratégias	de	apoio	para	 lidar	com	o	problema,	antes	e	durante	os	 seus	desempenhos	
(Sinico	 &	 Winter,	 2012).	 Neste	 sentido	 foi	 sugerido	 aos	 6	 participantes	 que	 se	
voluntariaram	a	participar	na	intervenção,	o	uso	de	estratégias	como	as	referidas	na	lista	
supra	 (Fig.	 26).	 Nielsen	 (1999)	 refere	 que	 uma	 estratégia	 envolve	 pensamentos	 e	
comportamentos.	 As	 estratégias	 são	 em	 norma	 aplicadas	 pelo	 intérprete	 de	 forma	






			Neste	 sub	 capítulo	 apresentamos	 os	 dados	mais	 relevantes,	 e	 relatórios,	 das	 sessões	
sessões	 de	 treino	 realizadas	 com	 cada	 um	 dos	 seis	 participantes	 voluntários.	
Apresentamos	 a	 análise	 inicial	 de	 cada	 um,	 realizada	 com	 a	 aplicação	 online,	 e	 a	
respectiva	descrição.	Seguidamente	são	apresentados	dados	sobre	os	sujeitos	em	estudo,	
e	 dados	 recolhidos	 durante	 os	 diálogos	 que	 ocorreram	 durante	 as	 sessões	 de	 treino.	
Concluímos	a	análise	com	a	apresentação	e	descrição	e	do	diagnóstico	final.	
























teoria	 pareciam	 fáceis	 mas	 que	 no	 palco	 se	 revelaram	 assustadores.	 Citando	 o	
participante,	“nos	ensaios	nunca	correu	bem,	senti-me	triste,	como	tínhamos	um	maestro	
inspirador,	 desejava	 servi-lo	 tocando	 bem.	Os	meus	 níveis	 de	 nervosismo	 aumentaram	
durante	a	semana”	(anexo	5).	Refere	ter	chegado	ao	concerto	consciente	de	estar	muito	
ansioso	e	consciente	da	probabilidade	de	vir	a	sufocar	no	lugar	habitual.	No	concerto,	o	
premeditado	 aconteceu.	 Interpretando	 os	 relatos	 deste	 participante,	 são	 notórios	 os	
baixos	níveis	de	auto-eficácia	e	eficácia.	Ao	longo	da	preparação,	os	objectivos	não	foram	
atingidos.	Quando	 chegou	o	momento	do	 concerto,	 a	 falta	de	auto-eficácia	 traduziu-se	
em	ansiedade	e	pensamentos	intrusivos	que	provocaram	ineficácia	e	mau	desempenho.	








			No	dia	 seguinte,	 (dia	17),	houve	uma	redução	da	ansiedade	para	 (2),	um	aumento	da	
percepção	de	auto-eficácia	para	(8),	que	também	se	reflectiu	no	aumento	da	eficácia	(8).	
Mais	uma	vez,	a	diminuição	da	ansiedade	parece	estar	directamente	relacionada	com	o	




ajudar	 à	 interpretação	 do	 seu	 estado	 emocional:	 “lembrei-me	 que	 sou	 capaz	 de	 tocar	
bem	e	 lembrei-me	do	puro	prazer	que	senti	em	centenas	de	boas	performances...fiquei	
muito	 feliz	 por	 ser	 capaz	 de	 fazer	 a	 dedilhação	 e	 senti-me	 confiante	 no	 meu	
desempenho”	(anexo	5).	
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			Com	 a	 evolução	 dos	 factos	 descritos,	 no	 dia	 18	 o	 participante	 conseguiu	 realizar	 o	
concerto,	 tendo	 classificado	 a	 sua	 ansiedade	 durante	 o	 desempenho	 com	 (2),	 a	 sua	





			Dia	 12	 –	 “...este	 foi	 um	 programa	 tecnicamente	 desafiador,	 tendo	 em	 conta	 as	




fácil	 na	 prática,	mas	 assustador	 no	 palco.	 Nunca	 correu	 bem	 no	 ensaio	 e	 eu	 senti-me	
triste,	 tinhamos	 um	maestro	 inspirador	 e	 eu	 queria	 tocar	 o	melhor	 para	 ele.	 Os	meus	
níveis	de	nervosismo	aumentaram	ao	 longo	da	 semana.	 Em	conversa	 com	meu	marido	
sobre	o	que	estava	a	 sentir,	ele	disse-me	sabiamente	que,	às	vezes,	é	mais	difícil	 tocar	
para	maestros	que	respeitamos,	porque	tentamos	verdadeiramente	fazer	bem.	Fui	para	o	
concerto	 consciente	de	que	 estava	muito	 nervosa,	 e	 consciente	de	que	provavelmente	







			Dia	 17	 –	 “Concerto...semana	7.	Depois	 de	uma	entrada	 falhada	no	ensaio	 geral,	 temi	
outro	concerto	agitado,	uma	reminiscência	da	semana	anterior,	prometi	mudar	as	coisas.	
Lembrei-me	de	que	era	capaz	de	 tocar	bem	e	do	puro	prazer	que	 tive	em	centenas	de	
bons	 desempenhos.	 Pensei	 na	 audiência	 e	 na	 minha	 responsabilidade	 em	 realizar	 um	
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bom	 show.	 Durante	 o	 desempenho,	 convenci-me	 de	 que	 cada	 secção	 complicada	 ou	
exposta	eram	a	minha	chance	de	mostrar	o	quão	bem	eu	consigo	 tocar,	em	vez	de	me	










a	 qual	 refere	 que	 não	 estava	 preparado.	 O	 participante	 sentia	 medo	 de	 não	 ter	
competências	 para	 o	 desempenho	 das	 tarefas	 exigidas.	 Devido	 a	 esse	 facto	 sofreu	
frequentes	chamadas	de	atenção	dos	maestros	da	 referida	orquestra.	Refere	que	essas	
chamadas	de	atenção	lhe	provocaram	momentos	muito	difíceis.	






conseguir	 realizar	 uma	 tarefa	 exigida,	 e	 que	 não	 estão	 relacionadas	 com	 falta	 de	
preparação.	 Podemos	 constatar	 que	 o	medo	 de	 não	 conseguir	 realizar	 a	 tarefa	 exigida	




pensamentos	 exagerados,	 memórias	 de	 situações	 de	 insucesso	 que	 talvez	 sejam	 um	
recalcamento	 dos	 tempos	 difíceis	 passados	 na	 orquestra	 da	 escola.	 Estes	 pensamentos	
correspondem	 aos	 pensamentos	 que	 Beck	 (1997)	 denomina	 de	 pensamentos	
automáticos.	 Para	 o	 participante,	 estes	 pensamentos	 surgem	 na	 sua	 mente	 em	
momentos	difíceis,	provocando	stress	e	ansiedade.	
			Perante	 a	 aparente	 falta	 de	 autoconfiança,	 foi	 administrada,	 em	 várias	 sessões	 de	
treino,	 a	 entrevista	 da	 autoconfiança	 (Fig.	 30).	 Questionámos	 o	 participante	
relativamente	à	forma	como,	no	passado,	conseguiu	ganhar	confiança,	tendo	respondido	
que	a	persuasão	das	outras	pessoas	foi	sempre	extremamente	importante	para	si.	A	sua	
experiência	 universitária	 foi	 traumatizante,	 pois	 quase	 nunca	 sentiu	 essa	
persuasão/reforço	 da	 parte	 dos	 seus	 professores.	 Sente	 autoconfiança	 quando	 tem	 a	
certeza	que	consegue	“tocar	as	obras	sem	dificuldades”.	Esta	referência	do	participante	
significa	 ter	 o	 domínio	 técnico	 dessas	 obras.	 Sendo	 o	 domínio	 técnico	 uma	 fonte	 de	




participante	 uma	 planificação	 de	 objectivos,	 com	 o	 intuito	 de	 lhe	 permitir	 ir	 tendo	
pequenos	 sucessos	 que	 contribuam	 para	 a	 construção	 da	 sua	 autoconfiança.	 No	
seguimento	 das	 sugestões	 de	 Almeida	 (2012),	 aconselhámos	 a	 implementação	 de	 um	
sentido	 de	 auto	 crença	 positivo	 e	 transmitimos	 a	 importância	 de	 como	 a	 forma	 como	
comunicamos	 com	 nós	 próprios	 é	 importante	 na	 construção	 da	 nossa	 autoconfiança.	
Mencionámos	 que	 a	 confiança	 não	 é	 uma	 garantia	 de	 sucesso,	 mas	 um	 padrão	 de	
pensamentos	 que	 poderá	 aumentar	 a	 probabilidade	 desse	 sucesso,	 uma	 busca	
persistente	de	formas	de	fazer	com	que	as	coisas	funcionem	(Almeida,	2012).	



















P.(A)	–	“Antes	do	concerto,	 tive	 tremores,	 frio.	Durante	o	concerto,	a	minha	 respiração	
não	estava	normal,	o	coração	bateu	mais	forte”.	
	



































e	 respiração,	 que	 são	 essenciais	 para	 executar	 o	 meu	 instrumento.	 Faço	 também	








permita	 fazer	 uma	 previsão	 exacta	 do	 futuro.	 Seria	 útil	 pensar	 que	 ao	 partir	 para	 um	
desempenho	poderá	 ao	não	 ter	 sucesso,	mas	não	deve	 antecipar	 o	 insucesso,	 deve	 ao	
contrário,	 fazer	 tudo	 o	 que	 estiver	 ao	 seu	 alcance	 para	 ser	 bem	 sucedido.	 Na	 minha	
opinião	já	parte	derrotado	para	as	suas	performances.		
	
C.D.	 –	 “É	da	natureza	humana	a	 valorização	e	 ampliação	do	negativo,	 somos	 invadidos	
pelos	B’s	 (beliefs)	de	Albert	Ellis.	Tendo	o	ser	humano	a	capacidade	nata	para	alterar	o	
seu	 estado,	 devemos	 esforçar-nos	 por	 estar	 alerta,	 quando	 surgem	 os	 pensamentos	
negativos	 devemos	 enfrentá-los	 tentando	 substitui-los	 por	 memórias	 de	 sucessos	 do	
passado”.	
	
C.D.	 –	 “Podemos	 concluir	 que	 a	 preparação	 poderá	 ser	 útil	 na	 construção	 da	 sua	
confiança”.	
	
C.D.	 –	 “A	 persuasão	 de	 outros	 é	 de	 extrema	 importância	 na	 construção	 da	 nossa	























adequadas	 que	 permitem	 o	 bem	 estar	 físico,	 a	 não	 ingestão	 de	 cafeína	 ou	 álcool,	 a	









último	 dia	 de	 ensaio	 (9).	 Não	 houve	 alterações	 nas	 horas	 de	 sono	 (8).	 O	 participante	






















no	 palco	 senti	 uma	 pequena	 borboleta	 no	 estômago	 que	 desapareceu	 rapidamente.	O	
concerto	correu	bem	e	tive	prazer	a	tocar.	






			Ao	 longo	das	 sessões	de	 treino,	o	participante	demostrou	melhorias	 consideráveis	na	
sua	forma	de	lidar	e	vivenciar	a	ansiedade	do	desempenho	musical.	Mediante	os	relatos,	
observámos	 um	 aumento	 significativo	 das	 suas	 crenças	 e	 níveis	 de	 auto-eficácia.	 A	
assimilação	dos	recursos	adquiridos	através	das	teorias	cognitivas,	permitiu-lhe	aprender	
a	lidar	e	combater	os	diálogos	internos,	de	que	inicialmente	se	queixou.		
			Analisando	 os	 gráficos	 da	 análise	 inicial	 e	 final,	 realizadas	 com	 a	 aplicação	 online,	
observa-se	 uma	 clara	 relação	 entre	 as	 linhas	 representativas	 da	 percepção	 de	 auto-
eficácia,	ansiedade	e	eficácia.	Altos	níveis	de	percepção	de	auto-eficácia	correspondem	a	
baixos	 níveis	 de	 ansiedade	 e	 altos	 níveis	 de	 eficácia.	 Podemos	 também	 observar	 o	
inverso,	 baixos	 níveis	 de	 percepção	 de	 auto-eficácia	 correspondem	 a	 altos	 níveis	 de	
ansiedade	e	baixos	níveis	de	eficácia.	
			Comparando	a	primeira	análise	com	a	última	(realizadas	com	a	aplicação	online),	nesta	


























trabalho”,	 à	 “fraca	 concentração”	e	ao	 sintoma	de	 “irritabilidade”.	No	dia	 seguinte,	16,	
tanto	a	ansiedade	como	a	eficácia	desceram		para	(5),	o	participante	não	classificou	o	seu	
nível	 de	 percepção	 de	 auto-eficácia;	 mantiveram-se	 o	 “stress	 no	 trabalho”	 e	 a	
“irritabilidade”.	 O	 dia	 17	 é	 muito	 idêntico	 ao	 dia	 anterior,	 com	 excepção	 do	
reaparecimento	do	“medo	de	falhar”.	É	notória	a	agudização	dos	sintomas	ansiosos,	que	
sobem	para	o	nível	 (8)	 no	dia	 18.	 Em	contrapartida	 a	percepção	de	 auto-eficácia	baixa	







Mediante	 estes	 valores	 é	 possível	 supor	 que	 os	 níveis	 de	 ansiedade	 e	 auto-eficácia	
poderão	 não	 ter	 influência	 directa	 sobre	 a	 eficácia	 dos	 indivíduos.	 Assim,	 podemos	
ratificar	 que	 os	 músicos	 podem	 ser	 eficazes,	 mesmo	 quando	 vivenciam	 sintomas	
ansiosos.	Neste	dia,	o	participante	faz	referência	a	“pensamentos	no	concerto”.	No	dia	20	
refere	que	tudo	 lhe	correu	melhor,	e	que	não	 lhe	ocorreram	os	sintomas	relatados	nos	
dias	 anteriores.	 Eventualmente,	 devido	 a	 de	 ter	 trabalhado	 uma	 peça	 que	 já	 tinha	
executado	várias	vezes.	Neste	dia	a	ansiedade	teve	nível	(6),	a	percepção	de	auto-eficácia	
(8),	 e	 a	 eficácia	 (8).	 No	 dia	 do	 concerto	 (dia	 21),	 o	 participante	 relatou	 um	 nível	 de	




elevado	 nível	 de	 auto-eficácia	 que	 proporcionou	 ao	 indivíduo	 um	 bom	 desempenho,	
mesmo	sob	o	efeito	de	um	nível	de	ansiedade	elevado	(9).			
			Na	 presença	 deste	 relatório,	 constatamos	 que	 os	 indivíduos	 podem	 ter	 um	 bom	
desempenho,	mesmo	 sob	 efeito	 de	 níveis	 de	 ansiedade	 elevados.	 Também	 se	 observa	






			Filho	 de	 pai	muito	 ansioso,	 a	mãe	 sempre	 demonstrou	 serenidade	 emocional.	 A	 sua	
mulher	 é	 uma	 pessoa	 bastante	 confiante	 e	 segura,	 por	 vezes	 uma	 grande	 ajuda	 em	




			Caracterização	 da	 realidade	 profissional	 do	 participante:	 Participante	 com	 actividade	
profissional	estável,	 como	 intérprete	e	professor.	Apesar	da	estabilidade	no	 trabalho,	o	
participante	valoriza	a	possibilidade	de	uma	quebra	no	seu	desempenho	poder	contribuir	
para	um	julgamento	negativo,	da	parte	dos	colegas	e	entidade	patronal.	




análise	 realizada	 com	 a	 aplicação	 Optimism,	 o	 participante	 referiu	 o	 diálogo	 interno	
negativo	(“self-talk”),	que	frequentemente	o	levou	a	ter	um	mau	desempenho.	Sintomas	
fisiológicos	 como	 tremores	 nas	 mãos,	 dificuldades	 a	 nível	 da	 visão,	 foram	 por	 si	
mencionados	como	sendo	extremamente	debilitantes.	
			Durante	 as	 sessões	 de	 treino,	 o	 participante	 demonstrou	 ter	 baixos	 níveis	 de	 auto-
eficácia.	 De	 forma	 a	 melhorar	 a	 sua	 auto-eficácia,	 ao	 longo	 das	 sessões,	 utilizámos	 o	
questionamento	Socrático	aplicado	através	da	entrevista,	baseada	nas	teorias	de	Beck	e	
Ellis,	e	entrevista	da	autoconfiança,	baseada	na	teoria	de	Hollenbeck	&	Hall	(2004).	





















uma	 voz	 interna	que	me	persegue	 e	me	 faz	 pensar	 nas	 dificuldades	 das	 obras	 que	 irei	
tocar.	 Não	me	 consigo	 libertar	 desses	 pensamentos	 que	me	 colocam	 em	 stress.	 Esses	
pensamentos	valorizam	os	possíveis	erros	que	poderei	cometer”.	
	






















ter	 conseguido	 chegar	 ao	 fim	 com	 sucesso,	 fez	 com	 que	 desse	 um	 salto	 na	 minha	
autoconfiança.	 Tenho	 perfeita	 consciência	 da	 contribuição	 desse	 sucesso...esta	











C.D.	 -	 Se	 conseguiu	 realizar	 esse	 esforço	 e	 ter	 essa	 pequena	 confiança,	 talvez	 consiga	
fazer	o	dobro	desse	esforço	e	ter	o	dobro	dessa	confiança?”.		
P.(B)	–	“Sim	talvez,	acredito	que	sim...”.	


















C.D	 -	 “Porque	não	 tenta	questionar	outras	pessoas,	que	 lhe	pareçam	muito	 confiantes,	




(negative	self-talk).	Que	tal	 se	confrontasse	esses	pensamentos	de	 forma	a	 transformá-
los	 em	 diálogo	 positivos?	 No	momento	 em	 que	 lhe	 surgem	 esses	 pensamentos,	 tente	
reflectir	sobre	eles,	questionando-os,	tente	lembrar-se	das	suas	experiências	de	sucesso,	
dos	momentos	em	que	foi	 feliz	com	a	música	que	tocou,	das	alegrias	que	o	público	 lhe	
deu.	 Se	 pensar	 de	 uma	 forma	 mais	 positiva	 irá	 certamente	 sentir-se	 emocionalmente	




















de	 sono	 adequadas,	 ter	 preparado	 bem	 o	 desempenho,	 não	 ter	 ingerido	 álcool,	 ter	
mantido	a	rotina	diária	e	ter	tido	pensamentos	positivos.	
			No	 dia	 15	 os	 valores	 mantiveram-se	 sem	 alterações,	 comparativamente	 ao	 dia	 14.																																																																
As	estratégias	de	bem	estar	também	se	mantiveram,	à	excepção	da	ausência	de	menção	
à	 não	 alteração	 da	 rotina	 diária.	 Presumimos	 que	 o	 participante	 tenha	 alterado	 a	 sua	
rotina	neste	dia.	
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			O	 presente	 participante	 apresentou	 inicialmente	 vários	 problemas	 derivados	 da	
ansiedade	 do	 desempenho	 musical,	 tremores,	 constante	 medo	 de	 falhar	 e,	 segundo	
referiu	diversas	vezes,	um	diálogo	interno	(negativo)	persistente.		
			Durante	 as	 sessões	 de	 treino	 foi	 dado	 especial	 ênfase	 ao	 trabalho	 realizado	 com	 as	
teorias	cognitivas	e	construção	da	autoconfiança	do	participante.	
			O	 participante	 apresentou	 melhoras	 consideráveis,	 e	 conseguiu	 realizar	 alguns	
concertos	 sem	 ter	 sido	 afectado	 pelo	 diálogo	 interno	 (antes	 dos	 desempenhos).	 O	
participante	 referiu,	 que	 durante	 alguns	 concertos	 em	 que	 o	 diálogo	 interno	 se	
manifestou,	 conseguiu	 fazer	 a	 sua	 gestão	 e	 lidar	 com	 os	 pensamentos	 intrusivos.	
Mencionou	ter	começado		a	ter	prazer	durante	as	suas	apresentações,	apresentações	que	
no	passado	eram	geridas	com	grande	sofrimento.	
			Mediante	a	análise	dos	gráficos	e	 relatórios	 	 finais,	 realizados	com	a	aplicação	online,	
constatámos	que	após	as	 sessões	de	 treino	houve	um	aumento	da	percepção	de	auto-

















tiveram	 igual	 valor	 (9).	 Manteve-se	 o	 mesmo	 nível	 de	 ansiedade	 (9)	 no	 dia	 24.	
Constatámos,	no	entanto,	uma	descida	nos	níveis	de	auto-eficácia	(8)	e	nível	de	eficácia	
(7).	 	No	dia	25,	o	participante	apresentou	uma	 ligeira	 subida	do	nível	de	percepção	de	





referência	 do	 participante,	 que	 justifica	 as	 dificuldades	 durante	 a	 performance	 com	
factores	 situacionais	 como	 o	 calor	 excessivo,	 condições	 acústicas	 adversas,	 humidade.	
Podemos	também	observar	que	os	valores	da	percepção	de	auto-eficácia	e	ansiedade	são	













			Caracterização	 da	 realidade	 profissional	 do	 participante:	 O	 participante	 ocupa	 uma	
posição	 de	 solista	 na	 orquestra	 da	 qual	 faz	 parte	 e	 tem	 um	 contrato	 sem	 termo.	 Esta	




de	 conseguir	 ter	 sensações	 idênticas	 às	 que	 terá	 em	 concerto.	 Este	 treino	 permite-lhe	
praticar	o	seu	desempenho	em	situações	adversas.	
			O	participante	 referiu	 investir	na	 sua	preparação	 como	 forma	de	 tentar	 reduzir	 a	 sua	
ansiedade.	Observámos	durante	as	 sessões	de	 treino	que	se	esforça	na	sua	preparação	
técnica,	 física	 e	 inconscientemente,	 trabalha	 a	 sua	 preparação	 mental	 através	 do	
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bloqueio	 dos	 pensamentos	 intrusivos	 e	 ruminativos.	 Ele	 alegou	 que	 a	 sua	 eficácia	
depende	da	preparação.	
			O	participante	mencionou	tentar	construir	a	sua	auto-eficácia	através	da	planificação	de	
objectivos	 devidamente	 ponderados,	 que	 estejam	 ao	 seu	 alcance	 e	 que	 lhe	 permitam	





Exemplos	 retirados	 dos	 diálogos	 que	 ocorreram	 durante	 as	 sessões	 treino	 de	
competências	para	lidar	com	a	ansiedade	do	desempenho	musical	
Indicadores	de	ansiedade:	

































P.(C).	 –	 “Sou	 especialmente	 sensível	 a	 factores	 que	 não	 posso	 controlar,	 que	 podem	
afectar	 o	 meu	 desempenho,	 por	 exemplo,	 posso	 ficar	 ansioso	 com	 a	 temperatura	























P.(C)	 -	 “O	 trabalho	 diário,	 que	 pouco	 a	 pouco	 me	 vai	 permitindo	 ultrapassar	 as	
dificuldades”.	













P.(C)	 –	 “As	 pessoas	 são	 todas	 diferentes,	 eu	 tive	 de	 encontrar	 a	 rotina	 que	melhor	 se	
adequava	às	minhas	necessidades”.	
C.D.	–	“Então	tem	um	plano	de	rotinas?”.	





não	 podemos	 controlar	 todas	 as	 variáveis.	 Aconteceu	 no	 outro	 dia,	 na	 estreia	 da	 (...),	
estava	muito	 calor.	 Durante	 o	 primeiro	 (tempo)	 tive	 dois	 ou	 três	 ataques	 sujos,	mudei	
rapidamente	de	palheta	e	acabei	(a	actuação)	sem	problemas”.	











stress	 consegue	 funcionar.	 Foi	 a	 primeira	 pessoa	 que	me	 falou	 da	 psicologia	 invertida.	
Referiu-me	que	durante	o	estudo	devemos	tentar	imaginar	ou	criar	um	ambiente	pesado,	





P.(C)	 –	 “Na	minha	 opinião	 devemos	 focar-nos	 no	 processo	 de	 fazer	música,	 e	 não	 nas	





de	 saber	 que	 as	 coisas	 são	 feitas	 num	 enquadramento	 em	 que	 eu	 conheço	 todas	 as	
variáveis.	Assim	consigo	controlá-las	aconteça	o	que	acontecer”.	
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C.D.	 –	 “A	minha	 visão	 simplista	 da	 importância	 das	 rotinas	 é	 que	 o	 ser	 humano	 é	 um	
animal	de	hábitos”.	










aceita-se.	 A	 música	 é	 uma	 arte	 que	 tem	 uma	 importante	 componente	 humana,	 se	
ficarmos	 presos	 à	 perfeição	 talvez	 não	 tenhamos	 a	 sorte	 de	 vivenciar	 boa	música.	 Por	










P.(C)	 –	 “Sem	 dúvida.	 Se	 por	 exemplo	me	 convidarem	 para	 tocar	 a	 solo	 num	 concerto	
dentro	 de	 um	 ano,	 a	 primeira	 coisa	 que	 farei	 será	 ler	 a	 obra	 para	 tentar	 planear	 o	
trabalho.	Tento	definir	quanto	tempo	terei	de	dedicar	a	cada	passagem	da	obra.	Faço	o	
trabalho	 atempadamente,	 de	 forma	 a	 conseguir	 ultrapassar	 gradualmente	 as	









C.D.	 –	 “Para	 si,	 e	 na	 sua	 opinião,	 qual	 o	 factor	 de	 maior	 importância	 para	 evitar	 a	
ansiedade	derivada	do	desempenho	musical?”.	
P.(C)	 –	 “Tento	 preparar-me	 o	 melhor	 possível,	 quanto	 mais	 preparado	 estiver	 menos	
medo	de	falhar	terei,	menos	ansioso	estarei”.	
	
P.(C)	 –	 “Para	 mim	 o	 segredo	 para	 lidar	 com	 a	 ansiedade	 derivada	 do	 desempenho	

















			Análise	 final	do	participante	C	 (Fig.	 36),	 compreende	um	período	de	7	dias,	 3	dias	de	







Como	 estratégias	 de	 bem	 estar	 referiu	 ter	 preparado	 bem	 o	 desempenho,	 não	 ter	
alterado	a	rotina	diária,	não	ter	ingerido	álcool,	ter	elaborado	um	plano	de	rotina	e	não	
ter	pensado	no	concerto.	Relatou	stress	no	trabalho.	Fez	o	seguinte	relato:	“Correu	mais	





















não	 ter	 ingerido	 álcool,	 ter	 elaborado	 um	 plano	 de	 rotina,	 ter	 realizado	 esforço	 de	
concentração,	focalização	no	texto	musical	e	ter	tido	pensamentos	positivos.	Mencionou	
stress	em	casa	como	desencadeador	de	mal	estar.	Refere	que:	“Dia	da	estreia,	primeira	
(actuação).	 A	 preparação	 foi	 sólida	 e	 os	 ensaios	 correram	 bem.	 Cheguei	 ao	 concerto	
confiante	 de	 que	 tudo	 iria	 correr	 bem.	 O	 espaço	 reduzido	 e	 o	 calor	 da	 orquestra	 foi	
incomodativo,	 mas	 consegui	 concentrar-me.	 Não	 fui	 perfeito	 na	 minha	 execução	 mas	
consegui	ultrapassar	as	dificuldades”.	
			O	 dia	 4	 correspondeu	 a	 um	 segundo	 dia	 de	 descanso,	 no	 qual,	 uma	 vez	 mais,	 o	
participante	não	preencheu	o	formulário	online.	






não	 ter	pensado	no	 concerto.	Mencionou	 stress	 em	casa.	Refere	que:	 “Dia	da	 segunda	
(apresentação).	 Mais	 descansado,	 se	 a	 primeira	 (...)	 correu,	 bem	 a	 segunda	 correrá	






situações	 difíceis	 e	 momentos	 de	 stress.	 Na	 análise	 inicial,	 apresentou	 altos	 níveis	 de	
ansiedade,	e	altos	níveis	de	percepção	de	auto-eficácia.	Seria	espectável	que,	mediante	
os	 altos	 níveis	 de	 percepção	 de	 auto-eficácia,	 o	 participante	 apresentasse	 pouca	
ansiedade.	Tal	não	aconteceu.	Confrontado	com	este	facto,	o	participante	justifica	que	a	
análise	inicial	foi	realizada	num	período	difícil	da	sua	vida,	o	seu	divórcio,	possivelmente	
este	 importante	 evento	 poderá	 ter	 influenciado	 os	 seus	 níveis	 de	 ansiedade,	 e	 ser	
explicativo	do	resultado	da	análise.	
			Ao	 longo	das	 sessões	 treino,	 foi	 o	participante	que	demonstrou	maior	 autoconfiança,	
com	rotinas	e	planos	estratégicos	que	o	próprio	testou	ao	longo	dos	anos	de	experiência,	





































se	 quando	 tinha	 exames	 para	 os	 quais	 não	 se	 sentia	 preparado	 e	 quando	 fazia	
apresentações	 orais.	 Refere	 que	 a	 primeira	 experiência	 de	 stress	 acentuada	 foi	 com	 a	
música.	Para	o	participante	a	música	é	coisas	mai	importante	da	sua	vida.		
			Caracterização	 da	 realidade	 profissional	 do	 participante:	 Aluno	 do	 último	 ano	 de	
licenciatura,	 com	cerca	de	 trinta	apresentações	públicas	anuais,	em	orquestra	e	música	











que	 as	 pessoas	 esperam	 mais	 de	 si,	 não	 acredita	 em	 si	 próprio	 (interpretamos	 esta	
descrição	como	uma	clara	falta	de	confiança).	Refere	não	saber	se	a	sua	preparação	é	a	
melhor,	 mas	 diz	 tentar	 fazer	 sempre	 o	 máximo	 dentro	 das	 suas	 possibilidades.	 Sente	
“...mais	medo	do	 julgamento	dos	outros	do	que	da	própria	 falha”.	Refere	 ter	medo	de	












Exemplos	 retirados	 dos	 diálogos	 que	 ocorreram	 durante	 as	 sessões	 treino	 de	
competências	para	lidar	com	a	ansiedade	do	desempenho	musical:	
Indicadores	de	ansiedade:	
Carlos	Damas	–“No	último	 concerto	em	que	 se	 sentiu	 ansioso,	o	que	 se	passou	na	 sua	
cabeça?”.	
Participante	(D)	–	“O	medo	de	desiludir	quem	me	estava	a	ouvir”.	
C.	 D.	 –	 “Refere	 ter	medo	 de	 desiludir	 as	 pessoas,	mas	 já	 imaginou	 que	 poderá	 não	 as	




















































C.D.	 –	 “A	 perfeição	 não	 é	 tangível,	 mas	 podemos	 sentir-nos	 bastante	 seguros	 se	




C.D	 –	 “Mas	 como	 pode	 saber	 que	 vai	 falhar,	 como	 pode	 saber	 o	 que	 se	 irá	 passar	 no	
futuro?”.	
P.(D)	–	“Pelas	estatísticas	do	meu	historial”.	












P.(D)	 –	 “Por	 vezes	 penso	 que	 os	 problemas	 que	 vivencio	 perante	 uma	 audiência,	 têm	











C.D.	 –	 “Mas	 não	 se	 preparou	 devidamente?	 Não	 tem	 o	 controle	 técnico	 das	 obras	 a	
executar?”.	
P.(D)	 –	 “Apesar	 de	 estudar	 arduamente	 não	 consigo	 dominar	 tecnicamente	 as	 obras	 a	
interpretar”.	
	
P.(D)	 –	 “No	 passado,	 falhei	 tantas	 vezes	 que	 não	 acredito	 que	 algum	 dia	 consiga	 ter	
sucesso	naquilo	que	faço	com	o	meu	instrumento	musical”.	
	


















que	 esses	 medos	 podem	 ter	 sido	 irreais?	 Possivelmente	 o	 seu	 professor	 não	 ficou	
desiludido,	pode	mesmo	ter	tido	uma	opinião	positiva	relativa	ao	seu	trabalho.	O	medo	
de	 não	 estar	 à	 altura	 e	 os	 receios	 relativos	 ao	 seu	 estudo,	 são	 dois	 pontos	 que	 estão	





ao	 seu	 alcance,	 e	 que	 lhe	 permitam	 ter	 sucesso.	 Só	 dessa	 forma	 poderá	 ter	 a	
autoconfiança	que	lhe	permitirá	ser	eficaz”.	
	




P.(D)	 –	 “Devido	 ao	 meu	 jeito	 natural	 mas	 também	 devido	 à	 minha	 prática	 intensiva.	
Treinei	sempre	muito...”.	





um	 	momento	 de	 sucesso.	 Posteriormente,	 estabeleça	metas	 em	 que	 vá	 aumentando,	
gradualmente,	 os	 níveis	 de	 dificuldade.	 Os	 pequenos	 sucessos	 que	 irá	 obter,	 irão	














bem	 a	 performance,	 focalização	 no	 texto	 musical	 e	 pensamentos	 positivos.	 Dos	
acontecimentos	 que	 desencadearam	 mal	 estar	 mencionou	 o	 medo	 de	 falhar	 e	




estar,	 já	 referidas	 no	 dia	 anterior,	 o	 participante	 adicionou	 o	 esforço	 de	 concentração.	
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Além	dos	 acontecimentos	 que	 desencadearam	mal	 estar	 do	 dia	 anterior,	mencionou	 o	
“self-talk”	 negativo,	 frequentemente	 denominado	 de	 diálogo	 interno.	 Nas	 notas	 o	
participante	 referiu,	 “Preocupa-me	 o	 exame	 desta	 semana...preparei-me	 mas	 apesar	
disso	sinto-me	inseguro!!!!”.	
			O	 dia	 15	 antecedeu	 a	 apresentação.	 Importa	 mencionar	 a	 nota	 do	 participante	 que	
referiu:	“Último	dia	de	preparação	antes	do	exame	de	amanhã.	Com	medo....”.	Neste	dia	
todos	os	valores	do	dia	anterior	se	mantiveram,	ansiedade	(5),	percepção	de	auto-eficácia	
(5),	 e	 eficácia	 (5).	 As	 estratégia	 de	 bem	 estar	 foram	 as	 mesmas	 do	 dia	 anterior.	 Os	
acontecimentos	 que	 desencadearam	 mal	 estar	 foram	 o	 “self-talk”	 negativo	 e	 os	
pensamentos	no	concerto.	
			No	 dia	 da	 apresentação	 (16),	 houve	 uma	 alteração	 significativa	 de	 todos	 os	 valores,	
forte	 ansiedade	 (9),	 pouca	 percepção	 de	 auto-eficácia	 (3),	 baixa	 eficácia	 (2).	 O	
participante	referiu:	“Neste	exame	voltei	a	não	acreditar.	Senti	muito	medo	de	falhar,	as	
pernas	 a	 tremer	 como	habitualmente,	 suores	 frios.	 Apesar	 de	me	 ter	 preparado	 tenho	











			Perante	 a	 notória	 falta	 de	 autoconfiança	 e	 relatos	 do	 participante,	 diagnosticámos	 a	
possibilidade	de	ter	objectivos	a	cumprir	que	estariam	para	além	das	suas	possibilidades	
técnicas.	 Estando	 na	 fase	 de	 conclusão	 da	 sua	 licenciatura,	 decidimos	 contactar	 o	 seu	
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professor,	com	o	intuito	de	tentar	perceber	o	porquê	da	impossibilidade	de	aumentar	a	
autoconfiança	 do	 participante,	 através	 das	 estratégias	 adoptadas	 no	 presente	 estudo	
(teorias	 cognitivas	 e	 entrevista	 da	 autoconfiança).	 O	 professor	 confirmou	 que	 o	
participante	(D)	teve	sempre	problemas	de	base	a	nível	técnico,	e	que	todo	o	repertório	
que	 teve	 de	 trabalhar	 durante	 o	 curso	 estava	 acima	 das	 suas	 capacidades.	Mencionou	
que	 o	 participante	 deveria	 dedicar	 alguns	 anos	 a	 trabalhar	 determinados	 detalhes	
técnicos,	 básicos,	 de	 forma	 a	 colmatar	 deficiências	 e	 fragilidades	 não	 trabalhadas	 no	
passado.	 Referiu,	 também,	 ser	 um	aluno	pouco	dotado,	 com	grandes	 dificuldades,	 que	
dificilmente	irá	melhorar.	
			Concluímos	 ser	 um	 participante	 com	 falta	 de	 capacidade	 para	 conseguir	 uma	 boa	
preparação	 técnica.	 Logo,	 qualquer	 tentativa	 de	 preparação	 mental	 não	 seria	 bem	
















em	 (8),	 e	 a	 eficácia	 desceu	 para	 (7);	 os	 acontecimentos	 que	 desencadearam	mal	 estar	
mantiveram-se,	 quanto	 ao	 “sentimento	 de	 inferioridade,	 este	 deu	 lugar	 à	 “fraca	
concentração”.		
			No	 dia	 12	 a	 ansiedade	 continua	 em	 sentido	 ascendente	 (6),	 a	 percepção	 de	 auto-
eficácia	 manteve-se	 em	 (8)	 e	 a	 eficácia	 subiu	 (8);	 além	 dos	 acontecimentos	 que	
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desencadearam	 mal	 estar	 do	 dia	 anterior,	 o	 participante	 refere	 o	 aparecimento	
“pensamentos	no	concerto”.	Não	se	observou	alteração	dos	sintomas.		
			No	dia	que	antecede	o	concerto,	13,	observámos	que	a	descida	da	percepção	de	auto-
eficácia	 (6)	provocou	um	aumento	da	ansiedade	 (8),	e	uma	redução	na	eficácia	 (5).	Em	
adição	aos	acontecimentos	que	desencadearam	mal	estar	do	dia	anterior,	o	participante	
refere	 o	 aparecimento	 de	 “Self-Talk	 negativo”.	 Além	 dos	 sintomas	 relatados	 no	 dia	
anterior,	observámos	o	aparecimento	do	“Self-Talk	negativo”	e	da		“Perda	de	energia”.		
			No	dia	do	concerto,	14,	o	participante	mencionou	ansiedade	(9),	a	percepção	de	auto-
eficácia	 desceu	 para	 (4)	 e	 a	 eficácia	 manteve-se	 (5);	 os	 acontecimentos	 que	
desencadearam	 mal	 estar	 foram	 os	 mesmos	 do	 dia	 anterior.	 Nos	 sintomas	 do	 dia	 do	
concerto,	 temos	 o	 aparecimento	 da	 falta	 de	 apetite	 e	 irritabilidade.	 O	 participante	
anotou:	“O	concerto	foi	assim”.	







			Caracterização	 da	 realidade	 profissional	 do	 participante:	 	 Participante	 com	 regime	
contratual	 a	 tempo	 indeterminado	numa	das	principais	orquestras	portuguesas.	Apesar	
da	estabilidade	do	seu	posto	de	trabalho,	o	participante	valoriza	a	possibilidade	de	uma	
quebra	no	seu	rendimento	poder	contribuir	para	o	seu	despedimento.	
			Referiu	 que	 durante	 a	 sua	 formação	 musical	 foi	 sempre	 considerado	 um	 bom	
instrumentista.	 No	 entanto,	 actualmente,	 não	 se	 sente	 seguro	 e	 tem	 dúvidas	 sobre	 as	
suas	capacidades.	Observámos	neste	participante	uma	acentuada	falta	de	confiança.	
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			Ele	 mencionou	 ser	 perseguido	 por	 diálogos	 internos	 nos	 dias	 que	 antecedem	 os	
desempenhos,	 tem	sensações	de	stress	 idênticas	às	que	 sente	em	palco.	No	dia	de	um	
concerto,	refere	que	no	caminho	para	a	sala	de	concertos	ou	auditório	começa	a	sentir	
pavor	de	subir	ao	palco.	Durante	o	desempenho	relata	ter	sensações	de	pânico,	suores	na	















			Na	 terceira	 sessão	 de	 treino	 para	 lidar	 com	 a	 ansiedade	 do	 desempenho	 musical,	
mencionou	ter	começado	a	ter	aulas	do	seu	instrumento	com	um	professor	de	renome,	
por	 se	 sentir	 tecnicamente	 “...estanque...”,	 sem	 evolução.	 Alegou	 que	 esse	 facto	
“...minava...”	 a	 sua	 confiança.	 Após	 a	 terceira	 aula	 de	 instrumento	 referiu	 começar	 a	
sentir-se	mais	 seguro	e	 confiante.	Em	 termos	 físicos,	disse	 conseguir	 “...desbloquear	os	
movimentos...mais	flexibilidade	e	o	corpo	a	funcionar	melhor.”.				
			Observámos	 que	 a	 melhor	 preparação	 do	 participante,	 juntamente	 com	 esforço	 em		




























































C.D.	 -	 “Por	 vezes	 a	 nossa	 percepção	 não	 é	 a	 mesma	 de	 quem	 nos	 está	 a	 ouvir.	





esses	 dois	 professores	 disseram-lhe	 que	 estava	 espectacular,	 tente	 perceber	 quais	 os	
factos	que	os	 levaram	a	 fazer	esses	comentários	e	dê-lhes	valor.	Temos	de	 saber	auto-
aceitar-nos	e	temos	de	saber	aceitar	os	nossos	possíveis	erros”.	
	









C.D.	 -	 “Criou	o	 seu	próprio	problema!	Estando	preparado,	melhor	ou	pior,	 ia	 conseguir	
tocar!	 Certo?	 Não	 se	 pode	 deixar	 invadir	 por	 pensamentos	 negativos	 como	 não	 vou	
conseguir	 tocar,	ou	vou	 falhar.	A	ansiedade	é	como	uma	planta	parasita,	 se	a	 regar	ela	
cresce,	deve	intervir	na	raiz	dessa	planta,	de	forma	a	poder	travar	o	seu	crescimento”.	
C.D.	-	“Está	a	gerar	crenças	irracionais!	Se	todos	os	dias	consegue	pegar	no	instrumento	
porque	 não	 o	 conseguiria	 fazer	 naquele	 momento?	 Se	 não	 tiver	 lesões	 nas	 mãos	 ou	
braços,	estará	altamente	capaz	de	pegar	no	seu	instrumento	para	começar	a	tocar.	Deve	
lutar	 e	 questionar	 essas	 suas	 crenças,	 imagine	 que	 quando	 começar	 a	 tocar	 poderá	
começar	a	ter	prazer	com	a	música	que	tanto	gosta...”.		
	C.D.	-	“Falhar	é	humano,	tem	de	saber	aceitar	as	suas	possíveis	falhas,	a	auto-aceitação	é	
essencial	 para	 conseguirmos	 ultrapassar	 as	 dificuldades	 e	 chegarmos	 ao	 fim	 do	 nosso	
desempenho	com	o	maior	sucesso	possível.	O	público	quando	o	vai	ouvir,	está	à	espera	














de	 ansiedade	 muito	 baixo	 (1),	 e	 um	 alto	 nível	 de	 percepção	 de	 auto-eficácia	 (9)	 que,	
aparentemente,	 se	 reflectiu	 no	 nível	 de	 eficácia	 (9).	 Referiu	 ter	 preparado	 bem	 o	
desempenho,	não	ter	alterado	a	rotina	diária	e	ter	tido	pensamentos	positivos.	
			No	dia	8	 	o	estado	do	participante	manteve-se.	Ansiedade	pouco	 significativa	 (1),	um	
alto	nível	de	percepção	de	auto-eficácia	e	eficácia	(9).	O	participante	refere:	“Os	ensaios	





			Comparativamente	ao	dia	anterior,	as	horas	de	 sono	 foram	 inferiores	 (7),	e	a	eficácia	
diminuiu	(8),		todos	os	outros	valores	se	mantiveram	no	dia	9.	Em	termos	de	estratégias	
de	 bem	 estar,	 para	 além	 das	 do	 dia	 anterior,	 o	 participante	 introduziu	 o	 esforço	 de	










de	 concentração.	 As	 suas	 notas	 referem:	 “Dia	 Concerto	 com	 a	 Sinfonia	 (...).	 A	 pouca	
ansiedade	 dissipou-se	 logo	 que	 comecei	 a	 tocar.	 Esforcei-me	 para	 manter	 o	 mesmo	
estado	emocional	ao	longo	do	concerto.	Correu	tranquilamente,	sem	stress.	Os	sessenta	




			O	 presente	 participante	 demonstrou,	 desde	 o	 início	 das	 primeiras	 sessões	 de	 treino,	







facto).	 Referiu	 não	 sentir,	 na	 maioria	 das	 vezes,	 qualquer	 efeito	 da	 toma	 do	 Inderal.	
Verificámos	 alguma	 dependência	 neste	 fármaco.	 Convidámos	 o	 participante	
(paralelamente	 ao	 treino	 com	 as	 teorias	 cognitivas	 e	 da	 autoconfiança)	 a	 fazer	 um	
desmame	 gradual	 do	 referido	 medicamento,	 e	 a	 investir	 na	 sua	 preparação	 técnica,	
mental	e	física.		
			Ao	 longo	 das	 sessões	 de	 treino	 o	 participante	 foi	 gradualmente	 ganhando	 mais	
confiança.	 Segundo	mencionou,	 começou	 a	 conseguir	 realizar	 ensaios	 e	 concertos	 sem	
tomar	o	medicamento	acima	referido.	Neste	sentido,	o	treino	realizado	foi	um	sucesso.	
Não	obstante,	refere	que,	pontualmente,	continua	a	ser	 invadido	por	diálogos	 internos,	
que	 se	 esforça	 e	 consegue	 controlar	 esses	 pensamentos	 (em	 concerto).	 No	 gráfico	 da	
análise	 final	 da	 aplicação	online,	 são	 notórios	 os	 baixos	 níveis	 de	 ansiedade	 e	 os	 altos	
















			Mediante	a	observação	do	gráfico,	 constatámos	a	 relação	 já	anteriormente	 referida	e	
diagnosticada	noutros	participantes,	entre	auto-eficácia	e	ansiedade.	Os	elevados	valores	
de	 auto-eficácia	 permitem	 que	 os	 indivíduos	 vivenciem	 baixos	 níveis	 de	 ansiedade,	 no	
momento	 em	 que	 a	 auto-eficácia	 diminui	 a	 ansiedade	 aumenta.	 Este	 facto	 pode	 ser	
observado	 no	 dia	 do	 concerto	 (16).	 No	 presente	 gráfico,	 o	 nível	 de	 eficácia	 do	
participante	 está	 relacionado	 e	 acompanha	 a	 evolução	 dos	 níveis	 de	 auto-eficácia,	 a	
maior	percepção	de	auto-eficácia	corresponde	a	maior	eficácia.	
			No	 primeiro	 dia	 da	 análise	 o	 participante	 apresentou	 um	 nível	 muito	 elevado	 de	
ansiedade	(9),	e	excelentes	níveis	de	percepção	de	auto-eficácia	(9).	Ao	longo	do	período	
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de	 preparação	 para	 o	 desempenho,	 o	 estado	 emocional	 manteve-se	 relativamente	






			O	participante	mencionou	que	a	 sua	mãe	é	extremamente	ansiosa.	O	 seu	pai	 faleceu	
quando	 contava	 apenas	 dez	 anos,	 refere	 que	 a	 ausência	 da	 figura	 paterna	 poderá	 ter	
contribuído	para	que	se	sinta	um	indivíduo	pouco	confiante.	







ter	 conseguido	 exprimir	 convenientemente	os	 seus	 conhecimentos.	 Relata	 que	 investia	
na	preparação,	mas	nos	exames	bloqueava.	
			Durante	o	decorrer	das	várias	sessões	de	treino,	fez	referência	ao	diálogo	interno	que	









nem	 nas	 suas	 capacidades,	 podendo	 ser	 esta	 a	 causa	 da	 sua	 ineficácia	 nos	momentos	
chave.	 Deduzimos	 que	 na	 sua	 preparação	 poderá	 faltar	 a	 componente	 mental.	 Como	
anteriormente	referido,	e	no	seguimento	da	linha	orientadora	da	presente	tese,	um	bom	
desempenho	depende	da	preparação	técnica,	física	e	mental.		
			Foi	 solicitado	 ao	 participante	 que	 investisse	 nas	 referidas	 três	 componentes	 (técnica,	









Exemplos	 retirados	 dos	 diálogos	 que	 ocorreram	 durante	 as	 sessões	 treino	 de	
competências	para	lidar	com	a	ansiedade	do	desempenho	musical	
Indicadores	de	ansiedade:	




































P.(F)	 –	 “Frequentemente,	 quando	 se	 aproxima	 uma	 passagem	 difícil,	 na	minha	 cabeça	
aparece-me	um	sinal	de	aviso,	como	uma	luz	vermelha	a	alertar	para	o	perigo.	Começo	a	














C.D.	 –	 “Preparou-se	 de	 forma	 adequada,	 estará	 em	 condições	 de	 não	 falhar,	 porquê	
afirmar	a	si	próprio	que	poderá	falhar?	Porque	não	afirma	a	si	próprio	que	poderá	ou	irá	
ter	 sucesso?	 Falhar	 é	 uma	 possibilidade,	 mas	 não	 absoluta.	 Deve	 no	 entanto	 estar	




C.D.	 –	 “Esses	 seus	 pensamentos	 são	 automáticos	 e	 irracionais.	 Tente	 confrontá-los,	
questionando-os	e	racionalizando-os.	Por	exemplo,	se	estiver	afirmar	a	si	próprio	que	vai	
falhar,	questione-se	e	diga:	porque	estou	a	pensar	assim?	na	realidade	o	que	se	irá	passar	
é	 uma	 incógnita,	 o	 concerto	 até	 poderá	 ser	 um	 sucesso!	 Tente	 transformar	 os	 seus	









C.D.	 –	 “São	 pensamentos	 irracionais	 que	 tomam	 conta	 de	 si.	 Deve	 confrontar	 e	
questionar	 esses	 pensamentos	 irracionais	 e	 tentar	 substitui-los	 por	 pensamentos	 mais	
racionais.	 Se	 essa	 sua	 voz	 interna	 lhe	 estiver	 a	 incutir	 medo	 de	 falhar,	 questione-se,	

















(0)	 do	 dia	 anterior.	 Mantiveram-se	 os	 altos	 valores	 de	 	 auto-eficácia	 e	 eficácia	 (9).	











ansiedade	 do	 dia	 anterior	 (1),	 nível	 que	 pode	 ser	 interpretado	 como	 ansiedade	
controlada	e	que	pode	ter	contribuído	para	um	bom	desempenho.	O	nível	de	percepção	
de	auto-eficácia	manteve-se	inalterado	comparativamente	ao	dia	anterior	(9).	A	eficácia	












			Nas	últimas	 sessões	de	 treino	 realizadas,	o	participante	 F	mencionou	 ter	 começado	a	
não	alterar	a	sua	rotina	diária	em	períodos	de	apresentações	públicas.	Referiu	que	o	facto	
de	 tentar	 encarar	 as	 semanas	 e	 dias	 dos	 concertos	 como	 se	 fossem	 semanas	 e	 dias	
normais,	 o	 ajudou	 a	 aligeirar	 o	 diálogo	 interno	 e	 stress.	 Mencionou	 também,	 ter	
começado	 a	 conseguir	 identificar	 e	 questionar	 os	 seus	 pensamentos	 automáticos	 e	
irracionais,	e	ter	começado	a	fazer	exercício	físico,	em	especial	caminhadas.			




Tendo	 em	 conta	 esses	 baixos	 níveis	 de	 auto-eficácia	 relatados	 e	 apresentados,	 foi	
utilizado	 o	 guião/entrevista	 apresentada	 na	 Fig.	 30,	 com	 o	 intuito	 de	 ensinar	 o	
participante	a	construir	e	reforçar	a	sua	confiança.	Estimulámos	o	indivíduo	a	valorizar	e	





persuadindo-os	 que	 seriam	 capazes	 de	 ter	 sucesso.	 A	 persuasão	 social	 é	 um	 factor	
importante	na	construção	da	autoconfiança	das		pessoas.	Solicitámos	ao	participante	que	
valorizasse	essa	persuasão.		




























Participante	A	 2/2*	 2/1*	 8/9*	 9/10*	 8/8*	 9/9*	
Participante	B	 9	 5	 8	 10	 8	 10	
Participante	C	 8	 1	 8	 9	 9	 9	
Participante	D	 10	 9	 1	 3	 5	 2	
Participante	E	 9	 3	 4	 9	 5	 8	





			Na	 tabela	 anterior	 (Fig.	 43),	 apresentamos	 os	 resultados	 referentes	 ao	 dia	 do	
concerto/desempenho,	 e	 respectiva	 comparação	 entre	 a	 análise	 inicial	 e	 final,	 ambos	
realizados	 com	 a	 aplicação	online.	 A	 tabela	 supra	 apresentada	 permite-nos	 observar	 o	
resultado	das	sessões	de	treino	realizadas	com	cada	participante.	As	variáveis	em	análise	
são	 a	 ansiedade,	 a	 percepção	 de	 auto-eficácia	 e	 eficácia.	 Relativamente	 ao	 dia	 da	
apresentação,	 foi	 solicitado	 aos	 participantes	 o	 preenchimento	 do	 formulário	 após	 o	
concerto	 ou	 desempenho.	 As	 variáveis	 apresentadas	 correspondem	 à	 auto-análise	 dos	
participantes	 que	 poderá	 ter	 correspondido	 a	 momentos	 de	 pré-desempenho	 e	 de	
desempenho.		
			Como	 mencionado	 no	 capítulo	 anterior,	 entre	 a	 análise	 inicial	 e	 final	 tiveram	 lugar	
sessões	de	 treino	para	 lidar	com	a	ansiedade.	Durante	as	 sessões,	 foi	possível	observar	
que	 os	 seis	 participantes	 referiram	 o	 medo	 de	 falhar,	 como	 sendo	 o	 principal	 factor	






no	 segundo	 concerto.	 No	 primeiro	 concerto	 o	 nível	 de	 ansiedade	 manteve-se.	 A	
percepção	de	auto-eficácia	 teve	o	aumento	de	um	valor.	A	eficácia	 aumentou	 também	
um	 valor.	 Apesar	 de	 pouco	 significativa,	 após	 as	 sessões	 de	 treino	 houve	 uma	 ligeira	
redução	 da	 ansiedade	 deste	 participante.	 Observámos	 que	 a	 auto-eficácia	 aumentou.	
Podemos	subentender	que	esta	alteração	de	valor	pode	ser	devida	a	uma	relação	entre	
ansiedade	e	auto-eficácia.	Da	mesma	forma,	houve	uma	subida	da	eficácia.		
			Após	 concluídas	 as	 sessões	 de	 treino,	 o	 participante	 B	 relatou	 uma	 descida	 bastante	
significativa	dos	níveis	de	ansiedade	(9/5).	Apresentou	um	aumento	de	dois	valores	nos	




na	 escala	 de	 0	 a	 10,	 na	 análise	 final	 relatou	uma	 ansiedade	 residual	 que	 classificou	de	
valor	1.	Apesar	do	excelente	resultado	em	termos	de	diminuição	da	ansiedade,	os	níveis	
de	 auto-eficácia	 só	 subiram	 um	 valor,	 de	 8	 para	 9.	 Neste	 participante,	 as	 variações	




um	 nível	 considerado	 dentro	 dos	 parâmetros	 normais.	 A	 ansiedade	 teve	 uma	 variação	
residual	de	um	valor	(desceu	de	10	para	9).	Apesar	de	termos	verificado	um	aumento	dos	
valores	 da	 auto-eficácia,	 os	 valores	 são	 baixos	 (aumento	 de	 1	 para	 3).	 A	 eficácia	
apresentada	 tem	 valores	 baixos	 em	 ambas	 as	 análises;	 na	 última	 análise	 houve	 uma	
redução	do	valor	para	2	(análise	inicial	5,	análise	final	2).	Concluímos,	após	a	intervenção,	
que	 este	 participante	 continuou	 a	 não	 conseguir	 lidar	 de	 forma	 saudável	 com	 a	 sua	
ansiedade.	




















			No	 gráfico	 apresentado	 na	 Fig.	 44,	 	 podemos	 observar	 a	 diferença	 dos	 níveis	 de	
ansiedade	 entre	 as	 análises	 inicial	 e	 final.	 Todos	 os	 participantes,	 na	 análise	 final,	
baixaram	o	nível	de	ansiedade.	Os	participantes	B,	C,	E	e	F	obtiveram	uma	significativa	













final.	 Sem	 excepção,	 os	 participantes	 aumentaram	 os	 níveis	 de	 auto-eficácia.	 Os	











C	 apresentou	 	 em	 ambas	 as	 análises	 um	 alto	 valor	 de	 eficácia	 (9),	 que	 não	 sofreu	
alteração.	
			Este	estudo	pretende	observar	e	analisar	a	possível	relação	entre	entre	a	ansiedade	e	a	
























			O	gráfico	que	 representa	os	valores	da	ansiedade	e	auto-eficácia	da	análise	 final	 (Fig.	
48),	 à	 semelhança	 do	 gráfico	 representativo	 da	 análise	 inicial	 (Fig.	 47),	 evidencia	 a	
existência	 de	 uma	 relação	 entre	 ansiedade	 e	 auto-eficácia.	 A	 baixa	 ansiedade	 está	
















			A	 tabela	 da	 Fig.	 49,	 apresenta	 as	 estratégias	 para	 promoção	 de	 bem	 estar	 utlizadas	
pelos	participantes	no	dia	do	desempenho,	referentes	às	análises	inicial	e	final.	
	
	 Participante	A	 Participante	B	 Participante	C	 Participante	D	 Participante	E	 Participante	F	
Análise:	 Inicial	 Final	 Inicial	 Final	 Inicial	 Final	 Inicial	 Final	 Inicial	 Final	 Inicial	 Final	
Horas	de	sono	
adequadas	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Preparei	bem	a	
performance	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Relaxamento	/	
meditação	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Não	ingeri	
cafeína	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Não	ingeri	
álcool	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Não	alteração	




	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Esforço	de	
concentração	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Focalização	no	
texto	musical	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Pensamentos	
positivos	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Exercícios	de	
respiração	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Não	pensei	no	




			É	 visível	 a	 importância	 dada	 pelos	 participantes	 à	 preparação	 para	 o	 desempenho.	
Todos	 os	 participantes,	 em	 ambas	 as	 análises,	 mencionaram	 a	 importância	 da	 boa	
preparação.		
			A	menção	 às	 “horas	 de	 sono	 adequadas”,	 demonstra	 a	 preocupação	 e	 a	 importância	
dada	pelos	participantes	ao	bem	estar	físico,		que	pode	promover	a	tranquilidade	mental.		
			Não	 consumir	 cafeína	 e	 álcool	 foi	 também	 uma	 das	 estratégias	 adoptada	 pelos	
participantes.		
			À	 excepção	 de	 D,	 todos	 os	 participantes	 referiram	 não	 alterar	 a	 rotina	 diária	 como	




			O	 esforço	 de	 concentração	 foi	 mencionado	 por	 todos	 os	 participantes.	 Deve	 ser	
considerado	 uma	 estratégia	 importante,	 mesmo	 se	 durante	 as	 sessões	 de	 treino	 os	
participantes	 não	 lhe	 atribuíram	 a	 mesma	 importância	 que	 atribuíram	 à	 alteração	 da	
rotina	diária.	
			A	focalização	no	texto	musical	foi	referida	por	todos	os	participantes,	excepto	B.	





























menos	 ansiosos.	 As	 referências	 estão	 de	 acordo	 com	 os	 dados	 do	 gráfico	 da	 Fig.	 45.	


















			O	presente	 trabalho	evidenciou	 a	 importância	da	preparação	na	 gestão	da	 ansiedade	




mas	 sem	 uma	 adequada	 preparação	mental,	 o	 desempenho	 técnico	 poderá	 não	 ser	 o	
melhor.	Só	existindo	equilíbrio	entre	as	componentes	técnicas,	mentais	e	físicas,	se	torna	
possível	 um	 desempenho	 controlado.	 A	 falta	 de	 controlo	 e	 de	 resiliência	mental	 pode	
gerar	 descontrolo	 técnico,	 durante	 o	 desempenho	 musical.	 A	 componente	 mental	 é	




			A	 componente	 física	 também	 tem	 um	 papel	 importante	 na	 preparação	 dos	 músicos	
instrumentistas.	Qualquer	problema	físico	(e.g.	doença,	dor)	poderá	ser	uma	interferência	
incapacitante	 	 ou	 geradora	 de	 mal	 estar.	 As	 interferências	 físicas	 podem	 gerar	
desequilíbrios	emocionais.	
			Os	resultados	deste	trabalho	vão	ao	encontro	das	referencias	de	autores	como		 	Gitlis	
(2013)	e	O’Connor	 (2001a).	 Segundo	estes	autores	a	preparação	 técnica	e	 física	devem	
fazer	parte	do	processo	do	qual	também	faz	parte	a	preparação	mental.	Eles	referem	que	
a	preparação	simultânea	destas	três	componentes	pode	reduzir	a	ansiedade	dos	músicos.	




			Os	 gráficos	 apresentados	 no	 capítulo	Resultados	 (e.g.	 Fig.	 46)	 demonstram	 a	 relação	
existente	 entre	 as	 variáveis	 ansiedade	 e	 auto-eficácia.	 Collins	 (1982)	 refere	 que	 a	
qualidade	 do	 desempenho	 depende	 das	 flutuações	 das	 crenças	 de	 eficácia	 pessoal.	 O	
presente	trabalho	vem	comprovar	que	maiores	níveis	de	auto-eficácia	resultam	em	baixa	
ansiedade,	 e	 baixos	 níveis	 de	 auto-eficácia	 correspondem	 a	 altos	 níveis	 de	 ansiedade.	
Podemos	 concluir	 que	 a	 auto-eficácia	 é	 um	 factor	 mediador	 dos	 níveis	 de	 ansiedade	





			O	 presente	 estudo	 esclarece	 a	 questão	 inicialmente	 colocada	 (a	 promoção	 da	 auto-
eficácia	diminui	ou	não	os	níveis	de	ansiedade,	melhora	o	desempenho?),	concluindo	que	
a	 promoção	 da	 auto-eficácia	 diminui	 os	 níveis	 de	 ansiedade	 derivada	 do	 desempenho	
musical	e	melhora	o	desempenho.	
			As	 sessões	 de	 treino,	 realizadas	 durante	 o	 estudo,	 permitiram	 concluir	 ser	 impossível	
delinear	um	plano	de	treino	aplicável	a	todos	os	indivíduos.	Cada	músico	é	“um	mundo”,	
as	 historias	 de	 vida	 são	 distintas,	 as	 sensibilidades	 divergem.	 As	 estratégias	 e	
procedimentos	 têm	 de	 ser	 adaptados	 a	 cada	 personalidade,	 ajustados	 ao	 longo	 das	
sessões	de	treino.	A	intervenção	deste	trabalho	foi	realizada	utilizando	o	método	design-
based.	 Como	 refere	 Dede	 (2004),	 em	 investigações	 design-based	 as	 variáveis	 são	
propositadamente	não	controladas,	o	seu	tratamento	pode	variar	ao	longo	do	tempo,	e	
as	 metodologias	 em	 uso	 podem	mudar	 para	 se	 ajustarem	 à	 estrutura	 da	 intervenção.	
Deve	o	orientador	das	sessões	de	treino	ir	observando	cuidadosamente	os	indivíduos,	de	







			As	 sessões	 de	 treino	 	 tiveram	 como	 objectivo	 promover	 a	 auto-eficácia	 dos	








de	 seis	 participantes.	 O	 número	 de	 participantes	 pode	 ter	 limitado	 os	 resultados	 em	
termos	 de	 generalização.	 A	 não	 utilização	 de	 instrumentistas	 de	 todas	 as	 classes	 de	
instrumentos,	as	diversas	faixas	etárias	dos	participantes,	podem	ter	limitado	o	estudo.	
				O	período	temporal	em	que	foram	realizadas	as	sessões	de	treino	não	foi	controlado,	
foi	 sendo	adaptado	 consoante	 as	disponibilidades	 e	necessidades	de	 cada	participante.	
Foi	 possível	 observar	 que	 cada	 individuo	 é	 um	 caso	 particular,	 que	 requer	 soluções	 e	
timings	 distintos.	 Tendo	 em	 conta	 que	o	 universo	 de	 cada	 indivíduo	 é	 único,	 podemos	




não	 foi	 o	 caso,	 seria	 importante	 ter	 tido	 a	 possibilidade	 de	 recorrer	 a	 um	
acompanhamento	 clínico	 específico.	 O	 trabalho	 aqui	 apresentado	 limitou-se	 à	 área	
educacional	e	não	teve	qualquer	intervenção	clínica.	
			A	possibilidade	dos	participantes	no	estudo	terem	inserido	dados	falsos	na	plataforma	















dos	 músicos	 instrumentistas.	 Foi	 também	 evidenciada	 a	 importância	 de	 munir	 os	
indivíduos	de	recursos	e	ou	competências,	que	lhes	permita	resolverem	sozinhos	os	seus	
problemas	ansiosos	derivados	do	desempenho.	Neste	sentido,	 seria	pertinente	 incluir	a	
preparação	 mental	 e	 física	 no	 curriculum	 de	 instrumento	 das	 escolas	 de	 música.	
Hendricks	 (2014)	 mencionou	 a	 necessidade	 dos	 professores	 ajudarem	 os	 alunos	 a	
desenvolverem	 competências	 e	 confiança,	 à	 medida	 que	 vão	 progredindo	 na	
aprendizagem	do	instrumento,	de	forma	a	poderem	atingir	metas	mais	exigentes.	O	papel	
do	 professor	 é	 crucial	 para	 ajudar	 os	 alunos	 a	 lidar	 	 com	 os	 problemas	 derivados	 da	
ansiedade	 do	 desempenho	 musical.	 Referindo-se	 ao	 ensino	 da	 música	 instrumental,	
Hewitt	(2015)	menciona	ser	desejável	os	professores	compreenderem	e	monitorizarem	as	


















auto-eficácia	 e	 as	 actividades	 relacionados	 com	 a	 música.	 Mediante	 os	 dados	










-	 Estudar	 as	 possíveis	 diferenças	 entre	 géneros,	 na	 relação	 com	 a	 ansiedade	 do	
desempenho	musical	e	auto-eficácia.	
-	 Observar	 a	 possibilidade	 da	 ansiedade	 derivada	 do	 desempenho	 musical	 poder	 ser	
transmitida	via	contágio	entre	os	músicos	de	orquestras.	





-	 Analisar	 a	 importância	 do	 ensino	 da	 auto-eficácia,	 paralelamente	 ao	 ensino	
instrumental,		qual	a	influência	na	eficácia	dos	músicos	instrumentistas.	









a	 sua	 actividade	 em	 território	 nacional,	 as	 palestras	 e	 conferências	 realizadas	 neste	





nos	 concluir	 que	 o	 principal	 problema	 desencadeador	 de	 ansiedade	 é	 o	 medo	 que	 os	
músicos	 têm	 de	 falhar.	 Foi	 possível	 observar	 que	 os	 problemas	 de	 ansiedade	 que	 se	
manifestaram	através	de	sintomas	fisiológicos	e	psicológicos,	tiveram	origem	nesse	medo	
de	 falhar	 que	 foi	 frequentemente	 referido	 ao	 longo	 das	 sessões	 pelos	 participantes.	
Devido	 a	 este	 facto,	 a	 intervenção	 incidiu	 especialmente	 sobre	 as	 distorções	 cognitivas	
geradoras	do	medo	de	falhar.		
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